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 Andrés Felipe Álvarez González. 
 Hernán Francisco Chilatra Suarez. 
Título: 
Estrategia Didáctica Desde La Clase De Educación Física Que Genere Hábitos De 
Salud Postural En Los Estudiantes Del Curso 401 Del Colegio Robert F. Kennedy I.E.D. 
Jornada Tarde Sede A. 
Objetivo General. 
Diseñar la estrategia didáctica desde la clase de Educación Física centrada en las 
unidades de aprendizaje, que genere salud postural en los estudiantes del curso 401 
del colegio Robert F. Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A.  
Resumen Del Contenido: 
Nos relacionamos directamente con la temática de  salud postural como eje central, de 
allí parte nuestra investigación hecha en Colombia en la ciudad de Bogotá, barrio el 
lujan, colegio Robert F. Kennedy grado 401, niños entre los 9 y 11 años se benefician a 
través de las clases de Educación Física. La metodología de investigación es holística 
se trabajó con cuatro fases, la exploratoria en la cual se diagnostica el problema, la 
descriptiva en la que se analiza y  se encuentra las necesidades de la población, fase 
proyectiva en la que  se  estructura y se implementa la estructura didáctica basada en 
el diagnostico las descripción de la necesidades y una base teórico-conceptual sobre 
salud postural, la última fase confirmatoria en la que se realiza a través de un pilotaje  y 
se describe los efectos pedagógicos en los estudiantes. 
Palabras Claves: Estrategia, Didáctica, Estrategia Didáctica, Salud, Postura, Salud 
Postural, Educación Física, Higiene  Postural, Ergonomía, Metodología Holística, 







La salud postural es la temática a tratar en el presente proyecto, ella nos puede 
generar múltiples ideas para implementar trabajos relacionados directamente con 
el cuerpo humano, que en ocasiones se ve afectado por un posicionamiento 
errado de sus partes, en muchas otras, por manipulación de cargas en forma 
inadecuada, por ignorancia o por simples actos repetitivos que se convierten en 
hábitos incorrectos. 
A  través de las clases de Educación Física se observó, se indago y analizo 
posturas incorrectas de los estudiantes, así se pudo conocer que los niños(as)  
desconocían la terminología relacionada con la salud postural, no solo lo 
demostraban  conceptualmente  también lo hacían por medio de sus actos, por 
medio de posiciones que afectaban su cuerpo y que de seguir podría traerles 
enfermedades.  
El proyecto se hace con base en la metodología holística, la cual tiene 
características que otros enfoques no poseen, una de ellas son sus fases, las 
cuales abarcan gran parte de los paradigmas del conocimiento humano, en este 
proyecto se vivencias cuatro fases; exploratoria, descriptiva, proyectiva, por último 
la fase confirmatoria, permite analizar las cosas existentes dando interpretaciones 
correctas, estableciendo que o cuales factores están involucrados para así 
analizarlos y buscarles solución y hacer un seguimiento de los efectos 
pedagógicos que se den. 
Es relevante la presentación de la unidad didáctica que nos muestra tres unidades 
de aprendizaje; salud postural, patologías y prevención los cuales están 
transversados por tres formas didácticas importantes en la enseñanza de los 
contenidos las cuales son; comunicativo, Praxiológico y conceptual, sobre los 
cuales centrara la acción pedagógica dentro de la clase de Educación Física 





propuesta de intervención pedagógica; Una estrategia didáctica desde la clase de 
Educación Física que genere hábitos salud postural en los estudiantes del curso 
401 del colegio ROBERT F. KENNEDY I.E.D. jornada tarde sede A. 
Esta estrategia didáctica quiere aportar a los estudiantes la facilidad de adquirir 
hábitos de salud postural, a través de movimientos corporales, estiramientos y 
fortalecimiento muscular, también conocimiento teórico-conceptual, 
beneficiándolos en todo contexto, además que aprendan la forma de alzar objetos 
del suelo, el tipo de maleta para llevar cómodamente sus útiles escolares, que 
comprendan que un simple sobre esfuerzo muscular puede afectar su salud 
postural, que prevengan patologías que incomoden su futura vejez. Se hace un  
pilotaje con el fin de realizar una observación pedagógica y sus efectos en los 
niños(as) de acuerdo a los hábitos de  salud postural que se generen.  
Este proyecto trata temáticas tales como: salud, postura, salud postural, postura 
correcta e incorrecta, patologías posturales, higiene postural, ergonomía, hábitos, 
Educación Física y test de postura corporal De igual forma se hace una 
















1.1. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA 
Luego de encontrar información de la temática central, salud postural en textos 
tesis  y páginas web  es organizada y plasmada en el presente documento aquí se 
pueden identificar distintos trabajos relacionados con la postura del cuerpo 
humano.  
 
En primer lugar se resaltara un trabajo de investigación realizado en México, este 
se puede encontrar  virtualmente y es titulado “Factores posturales  de riesgo para 
la salud en escolares de ciudad del Carmen, Campeche”.1 
 
Este es un proyecto hecho en el año 2010 donde se evalúa el dolor de espalda  en 
estudiantes de 10 a 12 años de edad, un estudio descriptivo, observacional y 
transversal aplicado a  48 estudiantes de los cursos quinto y sexto  
 
Sus autores: Xóchitl Candelaria Canté Cuevas, Martha Patricia Kent Sulú, 
Mauricia Guadalupe Vásquez Gutiérrez, Reyna del Carmen Lara Severino, aplican 
una encuesta que  indica que  el 36.3% sufre de dolores en la espalda  por el  tipo 
de maletín que usan, el 18.5% observan  televisión más de tres horas diarias y el 
62.7%   permanece en actividades sedentarias durante cuatro o más horas. 
 
Las autoras para su investigación realizaron un cuestionario dirigido a los 48 
estudiantes de ambos  sexos en primaria, en edades de 10 a 12 años. Se planifica 
y aplica el cuestionario con 25 preguntas denominadas también variables, tales 
como; estado sedentario, vestido, tipo de actividad física, forma de dormir, tipo de 
almohada, forma de sentarse entre otras  este cuestionario tiene fines netamente 
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de investigación. Al ser respondido por 34 niñas y 14 niños, se propone obtener 
los factores de riesgo postural para estos estudiantes. Estos principales factores 
de riesgo postural son denominados, colchón suave donde duerme, apoyo de pies 
al suelo en la postura sedente, silla de madera con espaldar recto,  horas de 
postura sedente, sentado inclinado, maleta cargada de un solo hombro, maleta 
con más de 4 kg de peso y recoger objetos con la Columba derecha. 
 
Analizando las gráficas de barras establecidas en esta investigación resulta que el 
53.5% de los estudiantes dedican más de 8 horas a dormir, el 2.3% dedican 8 
horas exactas y el 44.2% menos de 8 horas. Si vamos al estado sedentario y lo 
relacionamos con el tiempo en esta posición se ve  que  el 9.3% permanece 3 
horas en esta posición, que el 62.8%  durante 4 horas, que el 16.3% 5 horas, el 
7% 6 horas y el 4,6% restante permanece entre 7 y 12 horas en posición sedente, 
luego en el tipo de maletín la estadística muestra que el 70.7% cuelga la maleta en 
un solo hombro, que el 17.1% la cuelga en la espalda como tal, que el 2.4%  usa 
maleta con ruedas y que el 9.8% usa portafolios. 
 
Los problemas con la postura tienen su inicio en edades muy tempranas, se 
adquieren hábitos inadecuados  y no son corregidos a tiempo generando daño al 
esquema corporal y no solo eso, también afecta los órganos internos funcionales, 
la locomoción, respiración y circulación, en la edad escolar, frecuentemente se 
observan malos hábitos de postura, al sentarse, al caminar, al recoger un objeto, 
al tener  que estar más de seis horas en posición sentado y contar con poco 
tiempo para permanecer de pie; el dolor de espalda es uno de los motivos de 
consulta médica más común. En  este  documento se evidencia una encuesta al 
instituto mexicano del seguro social indicando que en este país se sufre de 
espalda, 8 de cada 10 personas por algún motivo sufren de lumbalgia, “en el 





consulta de adolescentes 9 de cada 10 jóvenes han manifestado al menos un 
episodio de malestar”2  
 
Varios factores influyen cuando se presentan dolores de espalda en los 
estudiantes, estos se asocian a diferentes variables tales como la edad, el tiempo 
empleado para ver la televisión, el género, problemas emocionales, por ende las 
autoras quieren relacionar los movimientos realizados en la cotidianidad y el dolor 
de espalda, si la actitud postural no es la adecuada quiere decir, que los músculos 
no trabajan sinérgicamente y causaran lesiones músculo esquèleticas como por 
ejemplo el síndrome del túnel carpiano o lumbalgias. 
 
Finalizando y concluyendo se establece que el documento nombrado y analizado 
anteriormente es relevante  para el  proyecto ya que detecta las variabilidades de 
lo que puede causar la mala postura, relacionándolos en el contexto escolar. 
Padecer de dolor en la espalda en edades tempranas indica un posible riesgo de 
sufrir alteraciones en la adultez, se preocupan por el número de horas que 
emplean los estudiantes para ver televisión o practicar videojuegos, posiciones 
sedentarias que junto al peso y uso del maletín para llevar sus útiles escolares 
afectan el esquema corporal principalmente en la columna vertebral. En la 
investigación se observó siempre una tendencia a presentar alteraciones 
posturales  o dolor en la espalda, esta información es demasiado importante para 
los estudiantes, padres de familia y en especial para los docentes, para estimular 
campañas de salud escolar y atender sus alteraciones posturales previniéndolas 
en la edad adulta.  
 
En la universidad libre de Colombia se encuentran dos tesis de grado relacionados 
con la temática del proyecto como lo es salud postural y adquisición de hábitos, el 
primero de ellas lleva por título “propuesta metodológica para la adquisición de 
hábitos sobre higiene postural para los niños y niñas del grado 501 colegio 
                                                          
2





Casablanca”3 realizado por María Luisa Barreto Camacho, Joanna Buitrago Forero 
y Freddy Sarmiento Zea licenciados en Educación Básica con énfasis en 
Educación Física Recreación y Deportes, trabajo presentado  en el año 2009, en 
esta tesis los autores realizan una investigación relacionada con la postura 
corporal dicen que “la postura se condiciona al crecimiento, desarrollo muscular y 
estado emocional…  y de forma especial a los hábitos posturales incorrectos 
adquiridos a través de la cotidianidad. Es necesario realizar procesos educativos 
para la adquisición de hábitos adecuados”4.  
 
Trabajando con los niños y niñas de grado 501 del colegio Casablanca que se 
encuentran en etapa de desarrollo escolar, para eso ellos desarrollaron una cartilla 
basada en el entrenamiento funcional donde las estrategias y herramientas  
promoverán de manera constante higiene postural por medio de algunos ejercicios 
que se ilustran de manera sencilla para la comprensión  e interpretación. La cartilla 
fue implementada para todos los docentes, en cualquier área del conocimiento, 
contribuyendo a la calidad de vida de ese contexto escolar, teniendo como objetivo  
principal diseñar una propuesta metodológica para la adquisición de hábitos de 
higiene postural en los niños y niñas del grado 501 del colegio Casablanca. 
  
En el documento hablan de  la higiene postural y los objetivos de la misma, de la 
higiene postural en el colegio donde describen al mobiliario estudiantil, el poco 
conocimiento ante la postura, la carga, el peso del maletín entre otros. Otro 
aspecto fundamental allí descrito es el entrenamiento funcional la base metódica 
de este proyecto investigativo, “el entrenamiento funcional concibe el movimiento 
de una forma global, como encadenamiento de los músculos y no como 
movimientos de músculos independientes o analíticos, pero buscando siempre 
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Zea. Tesis de   educación física universidad libre 
4





favorecer el control neurológico” 5 este es el ejercicio ideal plantean los autores ya 
que pretende desarrollar capacidades como la fuerza o la coordinación también 
hace que la imagen corporal de una persona mejore, en este tipo de ejercicios se 
usan pelotas medicinales, mancuernas, bandas elásticas, conos de 
entrenamiento, trampolines, colchonetas entre otros. 
 
Es un trabajo cualitativo que genera información a partir de resultados obtenidos, 
tiene un diseño descriptivo donde se observan características que influyen en la 
obtención de una mala postura corporal. Muestran las fases para el desarrollo del 
proyecto, estas son, descripción, marco teórico, ficha valorativa, encuesta, 
interpretación de datos y diseño de la cartilla. 
 
Concluyen en primera instancia que los estudiantes permanecen mucho tiempo,  
en la misma posición sentados y los docentes deben tener en cuenta los cambios 
de posición para evitar cansancio y sobre todo una mala postura corporal, el 
mobiliario de la institución no es el adecuado ya que no cuenta con la edad de los 
estudiantes, las estructura tamaño y material adecuado. Se considera importante 
para el proyecto en medida que a la  implementación de la cartilla se evidencio 
que los estudiantes se interesaron y participaron activamente de los ejercicios de 
corrección postural y por último que  demostraron  que la Educación Física es un 
área eficaz para generar hábitos de higiene postural.  
 
Otra tesis encontrada en la Universidad Libre está relacionada también con la 
temática de postura del cuerpo pero centra su idea en la escoliosis no estructural 
de la columna vertebral siendo titulada “Educación postural como prevención de la 
escoliosis no estructural de la columna vertebral en la población femenina de 10 a 
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13 años (adolescencia temprana), del colegio de la Universidad Libre”6  es 
realizada por licenciados en Educación Física en el año 2006 sus autores son,  
Yadira Sánchez Corredor, Marcela Díaz Guayazan y Lorena Toro Torres. 
 
El  objetivo primordial de este proyecto es el  de diseñar un programa de ejercicios 
físicos preventivo de educación postural de la columna vertebral desde la 
Educación  Física,  siguiendo unos parámetros planteados por ellos,  que son 
caracterizar los hábitos de salud postural  de la población, luego identificaron los 
factores que influyen en la obtención de la alteración postural, analizaron los 
mecanismos de prevención y por último diseñaron  un programa de ejercicios 
físicos preventivos para la Educación postural adecuada en los estudiantes. 
 
En el marco teórico describen inicialmente las alteraciones que se pueden 
presentar en la columna vertebral y también caracterizan conceptualmente a la 
adolescencia  con todos sus aspectos, hablan desde autores  como Piaget 
Coleman o Elkin. El ejercicio y la salud también hacen parte de este gran 
contenido de teorías relacionadas con postura y adolescencia presentando allí los 
tipos de patologías unas adquiridas otras congénitas. La escoliosis no 
estructurada “se trata de una desviación vertebral en el plano frontal sin que exista 
rotación del cuerpo vertebral…  la curva es flexible y desaparece con ciertos 
movimientos como la inclinación del tronco hacia adelante. Se denominan 
actitudes escolióticas”7  frecuentemente vistas en adolescentes. 
 
La investigación fue de tipo descriptivo y orientada a la investigación holística, se 
pretende exponer un evento estudiado aplicado a estudiantes del colegio de la 
Universidad Libre haciendo inicialmente cuatro observaciones directas mirando la 
actitud postural, la descripción y observaciones que tienen los estudiantes a la 
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 Tesis Educación postural como prevención de la escoliosis no estructural de la columna vertebral en la 
población femenina de 10 a 13 años (adolescencia temprana), del colegio de la universidad libre de Bogotá. 
Yadira Mercedes Sánchez, Corredor Viviana Marcela Díaz, Guayazán Jenny Lorena toro torres. 
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hora de estar sentados, de pie, recogiendo algún objeto o leyendo.  Luego se hace 
un análisis postural en las estudiantes del curso 603 con adolescencia temprana 
donde se evalúan las desviaciones posturales que tienen las estudiantes, se 
realiza un cuadro con los criterios metodológicos para la realización del programa 
de ejercicios prevención de escoliosis no estructural de la columna vertebral de 
estas adolescentes. 
 
Concluyen que la Educación postural previene la alteración de la escoliosis no 
estructural desde la Educación Física,  definen los criterios metodológicos 
basados en el desarrollo humano, características físicas salud e higiene postural, 
capacidades físicas y desarrollo motor ya que estos permitieron desarrollar la 
propuesta de ejercicios preventivos a la escoliosis no estructural. 
 
 
1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
La necesidad que  plantea la Educación Física en el ambiente escolar, con 
relación a la salud postural es evidente; el énfasis de este proyecto es  la salud 
postural. El problema que se evidencia en el grado 401 del colegio  Robert F. 
Kennedy sede A jornada tarde, está relacionado a comportamientos en el aula de 
clase, estos no corresponden a los parámetros que se normalizan desde la higiene 
postural. 
Los estudiantes por medio de sus comportamientos y actos demuestran que no 
tienen conocimientos ante la temática no manejan criterios de esquema corporal, y 
adoptan posiciones inadecuadas nocivas para la salud, a la hora de levantar y 
trasportar cargas afectan su espalda, en el contexto escolar demuestran hábitos 
posturales inadecuados en horas de clase y horas de descanso. 
Otro aspecto a resaltar es la falta actividad física, la mayoría de estudiantes no 





de educación física. La educación física esta fuera del plan curricular, por tanto los 
estudiantes desconocen temáticas importantes que nos ayudan a fortalecer y 
cuidar el cuerpo además  no saben realizar ejercicios de calentamiento y 
estiramiento. 
 
En los puestos de trabajo realizan sus tareas a diario de forma incomoda los 
pupitres no están adaptados a la estatura y peso de cada uno de los integrantes 
del curso 401 causando problemas y generando alteraciones posturales sobre 
todo en la zona posterior de la espalda. 
 
Se cree pertinente realizar una intervención pedagógica estructurando una 
estrategia didáctica que genere hábitos de salud postural en los estudiantes del 
curso 401 del colegio Robert f Kennedy  para que apliquen los conocimientos 
teórico prácticos en su vida cotidiana. 
 
1.3. PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN  
¿Cuáles son las unidades de aprendizaje que soportan la estructuración de la 

















Una postura correcta se define como; “la alineación simétrica y proporcional de los 
segmentos corporales alrededor del eje de la gravedad.” 8 La postura ideal de una 
persona es la que no se exagera o aumenta la curva lumbar, dorsal o cervical; es 
decir, cuando se mantienen las curvas fisiológicas de la columna vertebral. 
Este proyecto es una estrategia didáctica centrada en la salud postural en los 
estudiantes del grado 401 del colegio Robert F. Kennedy I.E.D. jornada tarde sede 
A, estableciendo un ámbito de conciencia en las clases de Educación Física a los 
estudiantes sobre la importancia de los hábitos de  postura  corporal. 
Hay diversos factores que influyen en la postura corporal, uno, muy importante es 
la actividad física, si un persona hace constantemente ejercicio podría tener 
menos deficiencias posturales o no tenerlas, esto se debe a que mantiene una 
buena forma muscular, buena flexibilidad y equilibrio, que ayudan a mantener una 
buena salud postura “cuando tenemos un cuerpo bien alineado requerimos menos 
esfuerzo muscular para mantenernos y desplazarnos, algo importante, previene 
lesiones musculo-esqueléticas.”.9 Otros factores a tener en cuenta son aspectos 
congénitos (displasia de la cadera, pie plano etc...), que pueden afectar su postura 
corporal y que por algún motivo no hayan recibido, no fueron suficientes o 
apropiadas las terapias. Un factor fundamental son las actitudes adquiridas, o 
acostumbradas que hacen las personas y sin darse cuenta afectan la salud 
postural  siendo esta “una cualidad susceptible de ser educada y reeducada por 
ello tiene un particular interés pedagógico”10 Suelen verse este tipo de problemas 
en la etapa escolar por ende es muy importante intervenir, prevenir y mejorar la 
salud postural de los niños(as) en edad escolar, con ayuda de los docentes y con 
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una óptima intervención pedagógica se pueden desarrollar hábitos de salud 
postural. 
Una alineación corporal que sea inadecuada puede ser la causa de dolores 
lumbares, Hiperlordosis, hiperescoliosis u otras enfermedades que se pueden 
presentar, es por eso, que  los centros educativos deben implementar programas 
de higiene postural, siendo más explícitos en las unidades didácticas que se 
desarrollan. 
La importancia de la Educación Física, puede estar ligada a promocionar los 
procesos de educación postural con el fin de ofrecer un bienestar en calidad de 
vida de los estudiantes del Colegio Robert f Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A, 
y es pertinente que esta razón se fundamente en el aula de clases, es por eso y  
con ayuda de la estrategia didáctica se desarrollara en mayor medida los hábitos 
de salud postural. Lo relevante que los niños(as) adquieran una buena salud 
postural, es que le ayudan a sus cuerpos;  a la buena oxigenación en la sangre, 
los previene de enfermedades, si nos mantenemos erguidos y con la espalda recta 
evitaremos muchos problemas musculares y de columna vertebral, a nivel estético 













3.  OBJETIVOS 
 
3.1 OBJETIVO GENERAL 
 Diseñar la estrategia didáctica desde la clase de Educación Física centrada 
en las unidades de aprendizaje, que genere salud postural en los 
estudiantes del curso 401 del colegio ROBERT F. KENNEDY I.E.D. jornada 
tarde sede A.  
 
3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS  
 Diagnosticar la salud postural en los estudiantes del curso 401, jornada 
tarde, del colegio Robert f Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A, por medio 
de diarios de campo, cuestionario, test de postura. 
 Identificar las unidades de aprendizaje que  fundamentaran  la estrategia 
didáctica para generar hábitos de  salud postural  en los estudiantes del 
curso 401, del colegio Robert f Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A. 
 Estructurar e implementar la estrategia didáctica centrada en salud postural, 
y a partir de un pilotaje describir los efectos pedagógicos dentro de las 










4. MARCO TEÓRICO 
 
4.1 Estrategia. Iniciamos el documento teórico referenciando el libro “estrategias 
de enseñanza y aprendizaje” de Virginia González órnelas sus ideas van 
relacionadas con las estrategias educativas. Según esta autora podemos definir 
estrategia desde un origen militar, entendido como “el arte de proyectar y dirigir 
varios movimientos militares”11 
La idea es conseguir el objetivo propuesto podrían tener el nombre de técnicas y 
tácticas; las estrategias de aprendizaje se entiende como un recurso 
interrelacionado de funciones y recursos capaces de generar esquemas de acción 
que hacen posible que el estudiante se enfrente de manera eficaz a situaciones de 
su aprendizaje como tal. 
 
4.1.2 Didáctica. El término didáctica proviene del griego didaktikos (apto para 
docencia), didaktike (enseñanza) y didastikalia (enseñar con una doble acepción 
en el campo de la educación y del teatro)12. Zabalza  aclara que “la didáctica es un 
campo de conocimientos, de investigaciones, de propuestas teóricas y prácticas 
que se centran sobre todo en los procesos de enseñanza-aprendizaje”.13 
En este campo general de la didáctica que estudia la enseñanza y los procesos de 
enseñanza-aprendizaje, hace propuestas de intervención y de optimización sobre 
campos de la enseñanza, es pertinente en nuestra propuesta presentando una 
dimensión teórico-práctico referente a la salud postural. 
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4.1.3 Estrategia didáctica. El concepto de estrategia didáctica, responde 
entonces, en un sentido estricto, a un procedimiento organizado, formalizado y 
orientado para la obtención de una meta claramente establecida. Su aplicación en 
la práctica requiere del perfeccionamiento de procedimientos cuya elección 
detallada y diseño son responsabilidad del docente. 
Las estrategias didácticas apuntan a fomentar procesos de autoaprendizaje, 
aprendizaje interactivo y aprendizaje colaborativo. 
La estrategia didáctica es la planificación del proceso de enseñanza-aprendizaje 
para la cual el docente elige las actividades que puede utilizar a fin de alcanzar los 
objetivos propuestos y las decisiones que debe tomar de manera consciente y 
reflexiva. 
 
4.2 Salud. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), “la salud es la 
condición de todo ser vivo que goza de un absoluto bienestar tanto a nivel físico 
como a nivel mental y social.”.14 Es decir, el concepto de salud no sólo da cuenta 
de la no aparición de enfermedades o afecciones sino que va más allá de eso. En 
otras palabras, la idea de salud puede ser explicada como el grado de eficiencia 
del metabolismo y las funciones de un ser vivo a escala micro (celular) y macro 
(social). 
Es muy importante saber el estilo de vida de las personas, es decir el tipo de 
hábitos y costumbres que posee una persona, puede ser beneficioso para la 
salud, pero también puede llegar a dañarla o a influir de modo negativo sobre ella. 
Para mantener la salud física en óptimas condiciones, se recomienda realizar 
ejercicios de forma periódica y tener una dieta equilibrada y saludable. Así, es 
importante recalcar que para gozar de una magnífica salud física se hace 
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necesario que la persona en cuestión cuenta con una serie de costumbres, tanto 
alimenticia como deportiva.  
En general la salud la podemos definir como, “estado de bienestar físico, social y 
mental, con capacidad de funcionamiento adecuado del cuerpo y todos sus  
órganos, no sólo como la ausencia de afecciones o enfermedades es el estado en 
el que el ser orgánico ejerce normalmente sus funciones.” 15   
 
4.2.1 Concepto de Postura Corporal. El término postura corporal es tan amplio y 
ambiguo que para definirlo deberemos conocer y diferenciar tres conceptos 
básicos: 
 Posición: es la relación de la totalidad del cuerpo y el contexto. 
 Postura: “etimológicamente proviene de la palabra latina positura, que 
significa planta, acción, figura, situación o modo en que está colocada una 
persona, animal o cosa. Si atendemos a criterios funcionales, podrían 
entenderse como la tensión que nuestro cuerpo desarrolla para conseguir la 
posición ideal con una eficacia máxima y un gasto energético mínimo.”16 
 Actitud: es el resultado final de un complejo proceso (mental y físico) de 
equilibrio muscular llevado a cabo por el conjunto de posturas que adoptan 
todas las articulaciones del cuerpo en un momento determinado. Abarca 
tres dimensiones: orientación, mantenimiento y expresión. Cuando el 
proceso es educado y llega a estar tan automatizado que se realiza de 
forma natural y correcta, ya sea en un ejercicio estático o dinámico, se dice 
que es un hábito postural. 
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Se puede definir postura corporal como “la alineación simétrica y 
proporcional de todo el cuerpo o de un segmento corporal, en relación con 
el eje de gravedad.”17 
La postura se puede considerar de dos formas, estática o dinámica. Desde 
un punto de vista estático la postura es la posición relativa del cuerpo en el 
espacio donde se encuentra, o de las diferentes partes del cuerpo en 
relación a otras, mientas que en sentido dinámico se entiende como el 
control de la actividad neuromuscular para mantener el centro de gravedad 
dentro de la base de sustentación. 
 
4.2.1.1 Modelo postural correcto. Se entiende por modelo o estándar postural 
correcto el equilibrio y la alineación ideal de todos los músculos, las articulaciones 
y los segmentos corporales en base a una serie de principios científicos y 
anatómicos que sirven de guía. 
Es necesario aproximarse lo más posible a este estándar para conseguir la 
máxima eficacia del cuerpo con la mínima tensión y rigidez y con un gasto 
energético pequeño. No se debe olvidar que las leves desviaciones del modelo 
ideal son fruto de la actitud postural de cada persona. 
 
4.2.1.2 Factores que influyen en la postura 
 Factores externos: Se denominan así a los factores de tipo ambiental que 
influyen en el desarrollo y en el mantenimiento de la adecuada postura 
corporal, dentro de este grupo se pueden distinguir factores de tipo 
intrínseco y de tipo extrínseco: 
                                                          
17






 Intrínsecos: Son aquellos que recibimos del exterior y que mediante un 
proceso interno (actitud) ajustamos y modificamos a nuestra realidad para 
que contribuyan positivamente en nuestra vida diaria, como, por ejemplo los 
conocimientos para sentarse correctamente. 
 Extrínsecos: Son aquéllos provenientes del exterior que se refieren a los 
objetos con los que el cuerpo interactúa, como, por ejemplo, las sillas, la 
cama, la mochila, ropa, zapatos…etc. 
o El calzado adecuado. La utilización de calzado adecuado evita una gran 
variedad de problemas. “Los zapatos que no se ajustan perfectamente al 
pie, que no lo sujetan adecuadamente y que no lo protegen causan lesiones 
a los músculos y a los tendones e, incluso, a la espalda. Los zapatos que 
aprietan producen ampollas en los pies daños a las uñas, mientras que 
otros, que no proporcionan un apoyo adecuado, dañan al tobillo. La falta de 
un acolchado adecuado provocara dolores de espalda o lesiones en las 
articulaciones.”.18 Los estudiantes usan distintas clases de calzado sin tener 
en cuenta las características de los pies, o el contexto en que los van a 
usar, se compran zapatos por moda o por durabilidad, un error que puede 
causarle enfermedades o una inapropiada movilidad, y en este caso en  la 
salud postural.  
Existe una infinidad de zapatos deportivos diferentes en el mercado actual, 
pero muchos de ellos son una cuestión de moda y no de deporte. No 
obstante, todos ellos tienen una característica común: son cómodos y 
amortiguan los golpes. Los zapatos de uso múltiple son aquellos 
específicamente diseñados para que puedan ser utilizados en diferentes 
actividades deportivas. No son adecuados para un solo deporte en 
concreto. Son de los más comunes y usados entre los estudiantes. 
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La selección del calzado correcto, las diferentes formas de movimientos del 
pie requieren unos zapatos con distintos requisitos, pero se tiene más en 
cuenta los recursos a la momento de la compra, la información adecuada 
de como escoger el zapato adecuado para  el contexto en que se quiere 
usar y con las características de los pies dependerá de los docentes que 
estimulen a los estudiantes la utilización adecuada de los zapatos en este 
contexto para mejorar la salud postural. Además una utilización exagerada 
resulta perjudicial para la postura del pie cuando éste realiza movimiento. A 
ello se añade un estrés adicional sobre los ligamentos y tendones de las 
piernas y la parte inferior de la espalda. 
o Ropa adecuada: La indumentaria posee una importancia extrema. La ropa 
debe ser cómoda, adecuada, de tu talla y una verdadera protección contra 
la intemperie. Por ejemplo, si utilizas ropa interior demasiado ajustad se 
puede sufrir rozaduras o perjudicar tu circulación; unos calcetines 
demasiado grandes o gruesos provocaran que los zapatos aprieten, hecho 
que producirá ampollas en los pies. 
 Factores internos: Son aquéllos que posee la persona. Se caracterizan por 
ser particulares e individuales y se pueden dividir en dos tipos: 
• Fisiológicos-hereditarios: “son los principales factores que influyen en la 
postura corporal, entre ellos cabe destacar: el tono muscular, la columna 
vertebral, el centro de gravedad, la longitud y las particularidades de las 
extremidades, de los músculos posturales, de la flexibilidad y de la 
lateralidad.”19 
• Psicológicos-emocionales: “el sistema nervioso central es el encargado de 
controlar, y de regular los movimientos a través de los esquemas motores, 
lo que implica que el estado de ánimo también influye en nuestra postura. 
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Por ejemplo, si estamos alegres, confiados, nuestra postura será más 
erguida y segura, mientras que si, por el contrario, nos encontramos 
abatidos, la postura será más agarrotada y tímida.”20 
4.2.1.3 Alteraciones posturales. Las alteraciones posturales son anomalías 
existentes en nuestro cuerpo que se manifiestan mediante el dolor. Se pueden 
distinguir dos tipos. 
 Trastornos o discapacidades estructurales. Se asocian a limitaciones de 
movilidad, de desviaciones y de malformaciones que condicionan nuestra 
postura negativamente. En algunos casos incapacitan y son irreversibles, 
mientras que en otros precisan de terapia rehabilitadora, de ayudas 
técnicas o, incluso de cirugía, como, por ejemplo, la rotura de la tibia.21 
 Defectos posturales. Son actitudes o hábitos incorrectos (vicios) que 
adquirimos y que pueden llegar a modificar o alterar negativamente nuestra 
salud postural.  
“Los defectos posturales se manifiestan en su mayoría en la columna vertebral y 
llegan a producir la deformidad de la misma. Los más característicos en el ser 
humano son tres y se manifiestan mediante actitudes cifóticas, lordóticas y 
escolióticas:”22 
 Cifosis: Consiste en un arqueamiento de la curva dorsal que apunta hacia 
atrás, lo que conlleva una postura conocida comúnmente como joroba.  
 Lordosis: Es un incremento de la curva posterior de la columna cervical y 
lumbar, lo que crea la apariencia de estar inclinado hacia atrás. 
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 Escoliosis: Es la desviación lateral de la columna vertebral, y puede 
Producirse en forma de “S” o “C” 
También cabe destacar otros tres defectos que se producen en las piernas y que 
son tan comunes y perjudiciales para la postura corporal como los descritos 
anteriormente: 
 Genu valgo: se denomina comúnmente piernas en “X”. Consiste en una 
lateralización del peso del cuerpo respecto al centro de la articulación como 
consecuencia de la angulación interna del muslo y de la pierna. Representa 
un gran riesgo para la rodilla. 
 Genu varo: se denomina comúnmente piernas en “O”. Es un defecto 
inverso al anterior y supone un riesgo grande para el ligamento lateral 
externo que se localiza por la parte exterior de la rodilla. 
 
4.2.3 Salud Postural. Cuando hablamos de la salud postural nos referimos a la 
postura correcta que debemos adoptar, ya sea en un ejercicio estático (estar 
sentados), como en uno dinámico (elevar un objeto pesado). Es muy importante 
en todas las actividades o trabajos, ya que si no se lleva a cabo de manera 
correcta puede provocar en nuestro organismo situaciones patológicas e 
incapacitantes, desde una escoliosis hasta un dolor agudo en el caso de la 
lumbalgia comúnmente conocido con el nombre de lumbago. 
Por ejemplo, en el colegio que requieren permanecer mucho tiempo sentado, es 
esencial mantener una postura erguida pero no forzada. “La postura ideal sería 
aquella en la que la angulación de la articulación de la rodilla por un lado y la 





aplicada sobre el respaldo.” 23 Si no adaptamos una postura correcta nos podrían 
sobrevenir dolores en la columna que con el tiempo alterarían el normal 
funcionamiento de nuestra espalda.  
 
4.2.3.1 Higiene postural. Ligados al tema de salud postural (postura correcta que 
debemos adoptar), hablamos de higiene postural que consiste “aprender cómo 
adoptar posturas y realizar movimientos o esfuerzos de forma que la carga para la 
columna sea la menor posible es una serie de consejos y actitudes posturales, 
tanto estáticas como dinámicas, encaminadas a mantener una correcta alineación 
de todo el cuerpo.” 24 El objetivo es aprender a  cómo proteger la espalda al 
realizar las actividades de la vida cotidiana, tanto en casa, como en el trabajo o en 
el colegio con el fin de disminuir  el riesgo de padecer lesiones degenerativas de la 
columna o el riesgo de padecer dolores de espalda. Además, para quienes ya 
padecen dolores de espalda, saber cómo realizar los esfuerzos cotidianos puede 
mejorar su autonomía y reducir la limitación de su actividad. 
 
 
4.2.3.2 Ergonomía. Es la disciplina que se encarga del estudio de la conducta y 
las actividades de las personas, con la finalidad de adecuar los productos, 
sistemas, puestos de trabajo y entornos a las características, limitaciones y 
necesidades de las personas, buscando optimizar su eficacia, seguridad y confort. 
 
La palabra ergonomía se deriva de las palabras griegas "ergos", que significa 
trabajo, y "nomos", leyes; por lo que literalmente significa "leyes del trabajo, para 
cumplir dicho cometido, concibe los equipos con los cuales trabajara el individuo 
en función de sus características fisiológicas y psicológicas; “estudia el sistema 
ambiental y condiciones de seguridad, como elementos de impulsión y motivación 
                                                          
23
BRONDON YLEIGH NICKY JENKINS. Anatomía y Yoga para la Salud y la Postura. España. Editorial 
Paidotribo 2010..  
24
 CALAIS, Germain.  Anatomía para el movimiento.  Bases del ejercicio.   Barcelona: Los libros de la liebre 





y, principalmente, al sujeto en toda su acepción, con el fin de adaptar el equipo y 
la tarea al trabajador.”25De esta manera aumenta la productividad y evita en lo 
posible, concebir situaciones o causas potenciales de accidentes.  
 
De acuerdo a lo expresado, los pupitres, sillas, mesas y demás mobiliario que se 
utilizan en las instituciones educativas, no han tenido más que un diseño básico, 
es decir han sido fabricados en forma estándar para ser usados, esto sin importar 
que los estudiantes tienen diferentes edades, diferentes estaturas y tallas, 
afectando en este modo la salud postural de los estudiantes, a la hora de sentarse 
o de algún otra actividad. 
 
La comodidad y la ergonomía no ha sido un tema de discusión, porque el poco 
interés en estos aspectos se ve reflejado en muchos de sus estudiantes que 
adoptan inadecuadas posturas en esos incómodos pupitres, de ahí la necesidad 
de considerar desde  la educación, que este problema afecta a las buenas 
posturas del cuerpo, por esta razón y sabiendo que no se van a conseguir sillas, 
puestos, pupitres a las necesidades de cada estudiante (estatura, talla, edad, etc.), 
se logra crear una estrategia didáctica que permita general salud postural a dichos 
estudiantes. 
 
4.3 Educación Física. Según González (1993), “la Educación Física; es un 
término polisémico, que admite diversas interpretaciones, en función del contenido 
que se le asigne, del contexto en que se utilice o de la concepción filosófica de la 
persona.” 26 
La palabra educación tiene un sentido complejo, existiendo dos enfoques en su 
significación epistemológica a lo largo de la historia de la Educación. La primera 
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viene del termino latino “educare” (criar, alimentar) entendido como un proceso 
aportación del educador hacia el educando, es decir se desarrolla desde el 
exterior y el alumno lo recibe de forma pasiva. La segunda, también de la raíz 
latina “educere” (extraer, sacar), considera la educación como una estimulación de 
aquello que la persona posee, el educador seria en este caso un guía, el sujeto es 
la persona que se forma con responsabilidad individual.  
El término “física” procede del griego “fysis” que se traduce por “naturaleza”, 
podemos considerar este término como la referencia al cuerpo y al movimiento. 
En función de este análisis, González define la Educación Física como “la ciencia 
y el arte de ayudar al individuo en el desarrollo internacional (armonioso, natural y 
progresivo) de sus facultades de movimiento, y con ellas el resto de sus facultades 
personales.” 27  De forma más simple Parlebas, considera que todos aceptamos “la 
Educación Física como el área de escolaridad preocupada por las conductas 
motrices de los estudiantes”. Otra definición de Garrote es “la ciencia, modo o 
sistema de educar a través del movimiento”. 28  
La Educación Física abarca todo lo relacionado con el movimiento y el cuerpo, 
desde un punto de vista pedagógico, ayuda a la formación integral del ser 
humano. De igual manera, se promueve el disfrute de la movilización corporal y se 
fomenta la participación en actividades caracterizadas por cometidos motores, la 
Educación Física hace aportaciones sociedad, contribuye al cuidado y 
preservación de la salud, al fomento de la tolerancia y el respeto de los derechos 
humanos, la ocupación del tiempo libre, impulsa una vida activa en contra del 
sedentarismo, etc. Y usa medios como el juego motor, la iniciación deportiva, el 
deporte educativo, la recreación, para fines educativos en la integridad de los 
niñas y niñas. 
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4.3.1 Educación Física y postura corporal. El conocimiento de unas actitudes 
posturales correctas en nuestra vida diaria es el primer paso de la prevención 
postural. Estas actitudes son educables y, convertidas en hábitos, tienen un efecto 
positivo para la salud. 
La mejor manera de llevar estos contenidos a la práctica será a través del área de 
Educación Física. Si se fomenta en edades tempranas la preocupación y la 
responsabilidad por el cuidado del cuerpo, para aprender a valorarlo, mejorarlo y 
disfrutarlo, puede llegar a constituir la primera medida higiénica postural. 
La Educación Física contribuye a un crecimiento y desarrollo en los niños/as. 
Desde adquirir un desarrollo más armónico del cuerpo, a corregir malos hábitos 
posturales, conocer normas de seguridad etc. 
 
4.3.2 Educación postural en la actividad física. Partiendo de la idea de que la 
actividad física puede constituir un beneficio para la salud, en este apartado se 
tratará sobre la postura correcta que se debe adoptar tanto en ejercicios estáticos 
como dinámicos. 
“Es conveniente realizar actividades físicas variadas. Existen actividades físicas 
más neutrales en cuanto a sus efectos sobre la postura, como son la marcha, la 
carrera, la natación, el remo con banco móvil o el ciclismo, aunque sus 
consecuencias también dependen del cuidado y de la forma de realización de los 
mismos.” 29 Hay otros deportes que afectan al equilibrio muscular. Son aquellos en 
los que predomina un lado del cuerpo como, por ejemplo, el tenis, el patinaje. 
No es lógico pensar que los principales factores que influyen en la elección de uno 
u otra actividad física a practicar sean los de carácter postural, pero si es 
posible minimizar las influencias posturales negativas de algunos de los deportes 
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practicados habitualmente complementándolos con prácticas o disciplinas 
deportivas como el yoga, el taichí o el Pilates. 
La actividad física de alto rendimiento, deja de ser saludable y es preciso ayudar al 
cuerpo tanto con ejercicios específicos para mantener la amplitud del movimiento 
articular como mediante la potenciación de determinados músculos cuando sus 
antagonistas se encuentran hipertrofiados por la propia actividad. A esto se le 
llama entrenamiento preventivo o postural. 
 
4.3.3 Educación postural en la vida diaria. Se refiere a la postura correcta que 
se debe adoptar en acciones tanto estáticas como dinámicas. Se describirán a 
continuación los principios higiénicos de las posiciones básicas: de pie, sentado y 
de transporte de objetos. 
 Posición bípeda (estar de pie). La posición bípeda se refiere a la 
verticalidad de las personas. Se debe buscar un equilibrio estable. Para 
conseguir esta situación, todas las fuerzas de nuestro cuerpo deben 
neutralizarse y el centro de gravedad del mismo debe proyectarse sobre la 
base de sustentación.  
Todo esto significa que debe tomarse una postura que se aproxime al 
modelo postural correcto, mantener la forma natural de la columna 
vertebral, lo que se puede conseguir con las siguientes reglas: 
• Llevar los hombros hacia atrás suavemente con el cuello recto. 
• Mantener la cabeza levantada, con el cuello recto. 
• Mantener los músculos del abdomen contraídos. 





Pero el hecho de estar de pie durante mucho tiempo puede provocar dolores en la 
espalda originados por la fatiga de entrenamiento de esta postura, para evitarlo se 
debe: 
• Cambiar de posición, cuando se tenga ocasión es necesario moverse 
(andar o sentarse). 
• Descargar el peso, para ello se puede apoyar la espalda contra la pared 
posar una pierna en una pequeña elevación (escalón de poca altura), etc. 
En la estabilidad del tronco tiene gran importancia los músculos de la espalda, que 
se tiende a acortar, y los de la región abdominal, que tienden a relajarse. Para 
mejorar dicha estabilidad, los primeros deben ser estirados y los segundos 
reforzados. Tampoco hay que olvidar el papel fundamental que la pelvis desempeña 
en la estabilización y en equilibrio del tronco. 
 Posición yacente (estar acostado). En este apartado se analizarán las 
posturas que hay que adoptar al acostarse, mientras se está acostado y al 
levantarse. 
Para acostarse y levantarse de la cama hay que ponerse al lado de la misma 
y ayudarse con los brazos, tanto para incorporarse como para acostarse, y 
sentarse primero en el borde para no realizar giros bruscos de cintura. Al 
despertarse es conveniente tomarse un tiempo y desperezarse poco a poco, 
tomando conciencia de que el cuerpo ha estado varias horas inactivo y debe 
prepararse para la actividad diaria. 
Las posturas más habituales para dormir son: 
• Boca arriba: es la más adecuada, aunque no todas las personas pueden 
adoptarla. La máxima eficacia se consigue manteniendo la alineación ideal de 





almohada cuyo grosor no incline ni desvíe la cabeza. La colocación de un 
cojín debajo de las rodillas ayudaría a reducir la lordosis lumbar. 
• De lado: no debe existir rotación cervical, para evitarlo la almohada debe ser 
más gruesa que en el caso anterior, así la cabeza tendrá la misma alineación 
lateral que la columna y se asemejará a la alineación ideal. 
• Boca abajo: esta postura sólo debe utilizarse si no se es capaz de dormir de 
otra manera. Si es así, conviene que se haga con una inclinación hacia uno 
de los costados o en posición fetal, ya que aumenta exageradamente la 
Hiperlordosis lumbar.  
Las características de los accesorios y complementos (factores extrínsecos) 
también son importantes. La cama deberá tener medidas acordes con el tamaño 
de la persona, tanto en longitud como en anchura, y se empleará un colchón firme, 
recto y flexible, que pueda adaptarse a las formas de nuestro cuerpo sin 
deformarse. 
Es preferible dormir sobre superficies más duras y estables (por ejemplo, con un 
tablero de madera entre el somier y colchón) que en superficies blandas y 
deformadas.  
 Posición sedente (estar sentado). En la sociedad actual, esta posición 
adquiere especial importancia ya que las personas cada vez pasamos más 
tiempo sentado. 
La postura correcta se obtiene equilibrando la masa corporal sobre el 
asiento, o sobre el suelo. Hay que conseguir que el tronco se sitúe en 
posición vertical, con los hombros hacia atrás y con la columna vertebral 
recta (sin que el cuerpo se doble hacia delante y sin arquear la espalda). 





articulación de la rodilla un ángulo de 90º” 30 y los pies deben descansar en 
el suelo. 
Al sentarnos se debe tener siempre un pie delante de otro e inclinarse de 
modo que los brazos queden pendientes hacia abajo, de tal forma que nos 
sentemos como si nos cayéramos por nuestro propio peso, pero de manera 
relajada, sin que exista brusquedad.  
En este caso, también hay una influencia de los factores extrínsecos. El 
tamaño de la silla ha de ser acorde con el de la persona, y si cuenta con 
respaldo, éste no debe ser ni más alto ni más bajo de que la longitud de la 
espalda.  
En ocasiones se considera, erróneamente, que la mejor postura para estar 
sentado es la más recta y rígida, pero lo cierto es que el mantenimiento de 
esa posición requiere un cierto esfuerzo y representa una fatiga innecesaria 
para los músculos de la espalda, ya que produce Hiperlordosis en la región 
lumbar. 
Por último, cabe analizar la posición que se adopta frente al computador. 
Sería aconsejable contar con dos alturas, una para el teclado y otra para la 
pantalla, debiendo coincidir con el centro de ésta última con la línea de los 
ojos. Los codos tienen que estar flexionados y apoyados, y la mano ha de 
estar completamente recta con respecto al antebrazo cuando se maneja el 
ratón. 
 Posición de carga y transporte. La carga, la manipulación y el transporte 
de objetos debe hacerse con las rodillas parcialmente flexionadas (nunca 
hay que elevar pesos con las piernas estiradas). Se debe mantener el 
objeto cerca del cuerpo, para que su peso se encuentre lo más cerca 
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posible de nuestro centro de gravedad y el esfuerzo se realice con los 
músculos de las piernas y no con los de la espalda. Los pies deben estar 
separados para que constituyan una base de sustentación cómoda y 
estable. 
Deben evitarse los esfuerzos unilaterales del cuerpo como, por ejemplo, 
llevar los libros en una mano, cargar una bolsa en una mano y en la otra 
mano nada.  
Con respecto al transporte del material escolar, sucede lo mismo. Lo más 
aconsejable sería efectuarlo con una mochila-carro, pero eso sólo sucede 
en edades tempranas. Luego se produce un aumento del uso de la mochila 
que guarda relación directa al incremento de la edad y del ciclo educativo. 
Otro consejo serial  llevar bien colocada la maleta en la espalda, con ambas 
tiras de sujeción por encima de los hombros, “descansando” y adaptándose 
a los largo de la columna vertebral y respetando las curvaturas de la misma. 
Debe tener un tamaño adaptado al de la persona que la utiliza.  
 
4.4 Hábitos Posturales. Los hábitos son considerados como una disposición 
permanente adquirida para ser o para actuar. Lo cual indica que es una acción 
individual donde la persona que obtiene un hábito lo adquirió por un previo 
aprendizaje, además de esto una persona no tiene los mismos hábitos de otro 
este lo construye a partir de sus experiencias. Sabiendo esto la persona que en 
repetidas circunstancias hace una misma acción está creando un hábito que 
puede ser semejante a un acto que haya hecho antes.  
Entonces teniendo en cuenta lo anterior se puede decir que los hábitos pueden 
crear progreso por que la evolución de una sociedad se construye a partir de un 
conocimiento previo, pues todo lo que se hace depende ciertamente de lo 





al gimnasio todos los días de 7 de la mañana a 9 de la mañana ya tiene un hábito 
que ha creado y su cuerpo lo adapta y lo conoce de tal manera que si un día llega 
a faltar su cuerpo, como tiene memoria lo va a desconocer y podrá sentir un 
cambio. 
“Todas la acciones que hacemos tienen un registro en nuestras células dejando 
huellas no importa que sea bueno o malo quedara registrado y no solo en su 
células y sino también en su alma, de manera que entre más se repite un acto  es 
más progresiva su inclinación a repetir esta acción”31 Un buen habito se emplea 
cuando un individuo lleva a cabo una conducta la cual ha aprendido en un 
momento de su vida en la cual puede ser buena o mala dependiendo del contorno 
que lo rodea empleándose de una manera adecuada sin la necesidad de que un 
control externo este pendiente de que lleve un buen habito el individuo de las 
cuales se aprenden habilidades y capacidades de ejecución. 
Los hábitos son esenciales para poder obtener una buena presentación personal 
hacia las demás personas, siendo un comportamiento integrado en los planos 
cognitivos, motor y emocional.  
Cada persona tiene hábitos muy distintos a los demás pueden ser parecidos pero 
nunca pueden ser iguales por que cada ser tiene una personalidad distinta una 
identidad la cual los hace únicos y con emociones distintas, estos hábitos se 
aprenden de dos formas las cuales son: 
“Una conducta aprendida, la cual es adquirida por el individuo desde su 
nacimiento el cual se basa dependiendo del entorno en el cual vive y modo como 
es educado por su familia. Y la forma en que vive su manera de una forma 
cotidiana la cual consiste en el desarrollo de lo que pase en el día y observa al 
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pasarlo puede interpretarlo y por ello aprende nuevas cosas positivas o negativas 
por lo cual está en el individuo si aplicarlas en su vida”.32 
“Se aprenden hábitos al convivir con la sociedad la cual es capaz de hacer 
cambiar la forma de pensar dependiendo de sus ideologías sin alterar la que este 
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5. MARCO LEGAL 
 
5.1. MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL 
Constitución política de Colombia artículo 44. Son derechos fundamentales de los 
niños: la vida, la integridad física, la salud y la seguridad social, la alimentación 
equilibrada, su nombre y nacionalidad, tener una familia y no ser separados de 
ella, el cuidado y amor, la educación y la cultura, la recreación y la libre expresión 
de su opinión. Serán protegidos contra toda forma de abandono, violencia física o 
moral, secuestro, venta, abuso sexual, explotación laboral o económica y trabajos 
riesgosos. Gozarán también de los demás derechos consagrados en la 
Constitución, en las leyes y en los tratados internacionales ratificados por 
Colombia. La familia, la sociedad y el Estado tienen la obligación de asistir y 
proteger al niño para garantizar su desarrollo armónico e integral y el ejercicio 
pleno de sus derechos. Cualquier persona puede exigir de la autoridad 
competente su cumplimiento y la sanción de los infractores. Los derechos de 
los niños prevalecen sobre los derechos de los demás.34 
 
5.2. LEY 115 DE 1994 
Titulo 1 articulo 5 fines de la educación, numeral 12; la formación para la 
promoción y prevención de la salud y la higiene, la prevención integral de 
problemas socialmente relevantes, la Educación Física, recreación el deporte y la 
utilización adecuada del tiempo libre. 
Articulo 21 objetivos específicos de la educación básica primaria h) la valoración 
de la higiene y la salud del propio cuerpo y la formación para la protección de la 
naturaleza y el ambiente; i) el conocimiento y ejercitación del propio cuerpo, 
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mediante la práctica de la Educación Física, la recreación y los deportes 
adecuados a su edad y conducentes a un desarrollo físico y armónico 
Decreto 1860 de 1994 articulo 17 numeral 1 Reglas de higiene personal y de salud 
pública que preserven el bienestar de la comunidad educativa, la conservación 
individual de la salud y la prevención frente al consumo de sustancias 
psicotrópicas.35 
5.3. Fines de la Educación Física 
• Conocer potencialidades físicas para reconocer las propias posibilidades y 
limitaciones del movimiento. 
• Fortalecer capacidades para expresarse corporalmente, como otra forma de 
comunicación y para disfrutar del movimiento. 
• Mostrar actitudes positivas al participar con el medio ambiente cotidiano, 
favorecer la convivencia en grupo. 
• Adquirir hábitos de ejercitación e higiene personal para mejorar la salud. 
• Reafirmar la postura, respiración y relajación como hábitos benéficos. 
• Fomentar el mantenimiento de las tradiciones como parte de la cultura 
regional y nacional. 
• Establecer normas para la conservación de los recursos naturales. 
En conclusión, la educación física pretende la adquisición progresiva de 
conocimientos, habilidades y destrezas que permitan obtener la salud física y 
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6. MARCO CONTEXTUAL 
 
6.1. Ficha informativa. A continuación podemos observar el nombre, descripción, 
dirección, ciudad, localidad, teléfono y correo electrónico. 
 
Tabla 1 ficha técnica institucional 
Descripción  Institución de educación distrital. 
Preescolar, básica primaria, secundaria 
y media. Mixto. Sede1 Educación y 
capacitación 
Dirección Avenida Boyacá #64h-39 
Ciudad localidad y barrio  COLOMBIA, BOGOTA, LOCALIDAD 
ENGATIVA Zona (10), BARRIO EL 
LUJAN 
Teléfono 2959559 
Correo electrónico escdirobertkennedy10@redp.edu.co 
Colegio Robert F. Kennedy. Web http://www.robertfkennedyjm.galeon.com/horizonte_ins.html. 
 
 
6.2. Misión. “Somos una institución de carácter oficial que ofrece servicio 
educativo  en los niveles de Preescolar, Básica y Media, con un equipo 
humano  comprometido en la formación integral de ciudadanos respetuosos de la   
dignidad humana, donde el liderazgo, la convivencia, la comunicación y  la  
investigación, desarrollen las capacidades para enfrentar los retos de un mundo 
cambiante en busca del mejoramiento de la calidad de vida”. 37 
 
6.3. Visión “Esperamos que nuestra institución sea reconocida por ser líder  en la 
promoción de ciudadanos competentes para desempeñarse  laboralmente e iniciar 
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estudios superiores, proporcionando ambientes  de aprendizaje adecuados en lo 
científico, tecnológico, sociocultural y  pedagógico, logrando una formación de 
calidad contextualizada en lo local,  regional e internacional.” 38 
 





Síntesis de la misión. 
 
 
Síntesis de la 
visión  
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Es importante describir al consejo directivo, académico, rectoría luego el consejo 
estudiantil y por último el consejo de padres. Para la síntesis utilizamos un cuadro 
que trae las características más importantes de cada organización presente en la 
institución. 39 
 
6.4. El perfil del estudiante. El perfil del estudiante se define y entiende como la 
imagen ideal que la Institución Educativa Distrital Robert F. Kennedy en aras de 
conseguir la formación integral de los estudiantes mejores estudiantes los 
elementos constitutivos de este perfil buscan lograr una persona íntegra que:  
 Valore y respete la vida, la intimidad y dignidad propias y de las otras 
personas.  
 Demuestre respeto y orgullo por los símbolos y tradiciones cívicas de    
Colombia y la institución. Se comunique y esté con los demás como 
persona autónoma y comprometida, con capacidad para dialogar, 
concertar, decidir y realizar el bien común, en la búsqueda del interés 
general sobre el particular. 
 Posea un saber social, entendido como un saber cultural y académico, 
valido para vivir, convivir y proyectarse como una persona segura de sí 
misma, equilibrada psicológica y socialmente.  
Formación: 
 Sea una persona veraz, de firme palabra, y expresiones distinguidas y de 
excelente presentación personal, Posea habilidades y destreza que le 
permitan la transformación del entorno y la solución de problemas con 
criterios de precisión, creatividad y responsabilidad. 
 Una persona humana sin más limitaciones que las que le impiden los 
derechos de las demás dentro de un proceso de formación integral; física, 
psíquica, intelectual, moral, social, afectiva, ética y cívica, Formada en el 
respeto a la vida, a las limitaciones físicas e    intelectuales de los demás, 
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en los principios democráticos de convivencia, justicia y equidad ejercitado 
a la práctica vivencial.  
 Una persona que aprenda a valorar y defender la salud mediante la práctica 
de la higiene, la prevención de enfermedades, la práctica de actividades 
físicas, deportivas, recreativas, culturales y la buena utilización del tiempo 
libre para que en caso de una catástrofe tenga la suficiente responsabilidad 
de salir de ella.  
 Preparado para su activa participación en las decisiones que le afecten en 
la vida escolar, familiar, económica, política y cultural de la nación.  
 Que tenga sentido de pertenencia y se sienta orgulloso de ser egresado de 
la institución siguiendo sus normas y reglamentos. 
 Que sea una persona ordenada y pulcra en su presentación personal. 
Mantener el respeto por el perfil del estudiante dentro y fuera de la 
institución ser responsable de las obligaciones académicas y disciplinarias.  
 Un joven emprendedor capaz de ayudar a la transformación del mediante 
un pensamiento ético, crítico, investigativo, y renovador, en donde el pensar 
y el hacer se constituyan en materia prima de cambio científico, tecnológico, 
ecológico, político, económico y social que conlleve a una convivencia 
pacífica de paz y tolerancia universal.40 
 
6.5. Listado de estudiantes. COLEGIO ROBERT F. KENNEDY I.E.D. JORNADA 
TARDE SEDE A. GRADO 401 J.T       
 Listado de edad y género 








No Nombres        Edad Genero 












 2 BASTIDAS ARDILA MARÍA FERNANDA 9 F 
3 BONILLA BUITRAGO CAMILO ANDRÉS 9 M 
4 BUSTOS ACOSTA CRISTIAN FELIPE 9 M 
5 CHAPARRO HUERTAS  JOHAN ESTIVEN 9 M 
6 CORONADO HERNÁNDEZ LAURA 
NATALY 
9 F 
7 DORADO SÁENZ JUANA VALENTINA 9 F 
8 GONZÁLEZ RUBIANO LAURA 9 F 
9 GUAYARA VARGAS DIANA MARCELA 9 F 
10 GUTIÉRREZ CÁRCAMO CRISTIAN 
DAVID 
11 M 
11 GUTIÉRREZ CÁRCAMO MELISA 9 F 
12 LENIS SOTO VALENTINA 10 F 
13 LÓPEZ ROYETT JAN CARLOS 10 M 
14 MANOSALVA ARAQUE JULIO 
HERNANDO 
9 M 
15 MARÍN ARCILA JUAN CARLOS 9 M 
16 MONTAÑEZ FORONDA LAURA SOFÍA 11 F 
17 MORENO MORALES  CARLOS ANDRÉS  10 M 
18 OLMOS CONTRERAS JONATÁN JUNIOR 9 M 
19 RAMÍREZ PEÑARANDA KEVIN JULIÁN 9 M 
20 REYES BARRERA ANDRÉS 9 M 
21 RIAÑO CASTAÑEDA DARA VALENTINA 8 F 
22 RODRÍGUEZ MUÑOS MARÍA PAULA 9 F 
23 ROJAS RUIZ VALENTINA 9 F 
24 ROSERO FRANCO ÓSCAR FELIPE 9 M 
25 SANTANA SIERRA SOFÍA 9 F 
26 SIERRA ARIAS NATALIA ALEXANDRA 9 F 
27 TEQUIA BERRIO BRIGITE ALEXANDRA 9 F 













7. DISEÑO METODOLOGICO 
 
7.1. TIPO DE INVESTIGACIÓN 
Se ha seleccionado el enfoque holístico puesto que constituye una compresión 
integradora que abarca varios paradigmas de investigación; proporcionando 
respuestas y orientaciones para los investigadores de cualquier área del 
conocimiento humano. 
Esta investigación anteriormente mencionada definida por Barreras y Hurtado 
(2003) ya que el mismo holismo se considera como una doctrina filosófica 
contemporánea que ha  tenido su origen en los planteamientos del  filósofo 
sudafricano Smuts, precursor de este enfoque en su libro "Holismo y Evolución 
dentro de la investigación holística, y  Etimológicamente el holismo representa "la 
práctica del todo" o de la integralidad", su raíz holos, procede del griego y significa 
"todo", "integro", "entero", "completo", y el sufijo ismo se determina  para designar 
una doctrina o práctica; y es  por esta misma  “La investigación holística es un 
método racional, sistemático y persistente, empleado en la búsqueda organizada 
del conocimiento, para conocer lo más cercana posible a la verdad, la esencia o 
naturaleza del ser humano y su entorno” 41 ; dirigido a la solución de una situación 
problemática  que en este caso sería la mala postura de los estudiantes del grado 
401 del colegio ROBERT F KENEDY I.E.D. jornada tarde sede A. 
Es por esto, que la holística tiene la forma de ver las cosas enteras, en el estudio 
del todo, en su conjunto, en su misma complejidad, relacionándolo con todos sus 
partes pero sin separarlo ya que es de esta forma la que puede apreciar las 
mismas interacciones, particularidades y procesos que por lo regular no se logran 
percibirse al estudiarse detalladamente por separado. 
                                                          
41
 HURTADO DE BARRERA JACQUELINE. Metodología de la Investigación Holística. -- Venezuela: 






De lo planteado anteriormente la investigación holística por su versatilidad y 
aplicabilidad permitirá a los investigadores, encontrar y diseñar una estrategia 
metodológica para desarrollar investigaciones diversas y generar respuesta a las 
más variadas preguntas sin omitir las ideas ni restringir las interrogantes que 
posiblemente se planteen en el grado cuarto y donde la misma participación se 
necesaria de los principales actores sociales de los estudiantes del curso 401.42 
“En este orden de ideas, la concepción gerencial de la investigación desde el 
enfoque holístico, parte de la necesidad de un  organizacional que involucre a los 
estudiantes y los docentes como posibles investigadores de este mismo problema, 
capaces de analizar el contexto sociocultural, como parte de un todo, a fin de 
diseñar redes de problemas investigativos que realmente se ajusten al contexto y 
de distribuir a estudiantes alrededor de las funciones y tareas planteadas para 
producir conocimientos que respondan la realidad del  problema “ .43 
“La investigación holística, la cual constituye una compresión integradora que 
transfiere la misión positivista tradicional y abarca los diferentes paradigmas de 
investigación; esta propuesta íntegra diferentes modelos epistemológicos y 
proporciona respuestas y orientaciones para los investigadores de cualquier área 
del conocimiento humano, incluso en aquellas que tradicionalmente se ha 
considerado vedadas a la investigación científica”. 44 
La metodología holística abarca gran parte de los paradigmas del conocimiento 
por lo cual es muy completa para su utilización teniendo así parte cualitativa como 
cuantitativa abarcado así más características humanas. 
 
 
                                                          
42
 Ibíd. , p. 140 
43
 BARRERA MORALES MARCO FIDEL. Líneas de investigación holística-Bogotá: cooperativa editorial 
magisterio 2002,  p. 66 
44






Tabla 2 fases de la metodología holística  
Nivel  Objetivo  Tipo de investigación  




Aprehensivo  Analizar  
Comparar  
Investigación analítica  
Investigación comparativa 
Comprensivo  Explicar  
Predecir 
Proponer 
Investigación explicativa  
Investigación predictiva 
Investigación proyectiva  
Integrativo  Modificar 
Confirmar   
Evaluar  
Investigación interactiva  
Investigación confirmatoria  
Investigación evaluativa  
BARRERA MORALES MARCO FIDEL. Líneas de investigación holística-Bogotá: cooperativa 
editorial 
 
Investigación exploratoria: En esta fase se comienza a indagar acerca de 
fenómenos conocidos, en si busca familiarizarse con una investigación más 
compleja. 






Investigación proyectiva: En esta etapa se buscan soluciones, donde implica 
explorar, describir, explicar y proponer opciones de cambio y poder determinar la 
viabilidad del proyecto. 
Investigación confirmatoria: En esta etapa se verifica la hipótesis y resultados 
encontrados durante el proceso de investigación.  
 
7.2. PERTINENCIA DE LA METODOLOGÍA. 
La metodología holística tiene características que otros enfoques no poseen, una 
de ellas son sus fases, las cuales abarcan gran parte de los paradigmas del 
conocimiento humano, cómo lo menciona   Jacqueline Hurtado, “la investigación 
holística rescata la creatividad del investigador, lo anima y lo motiva a arriesgarse, 
a reconocer sus propias inferencias acerca de la realidad, a imaginar sobre lo visto 
y lo no visto”.45 
Esto conlleva a crear soluciones a diferentes problemas que se encuentren por el 
camino, en el caso del proyecto a satisfacer esa necesidad ya visualizada 
anteriormente. 
 
7.3. PROCESO DE LA INVESTIGACIÓN. 
 
Las fases del proyecto investigativo las cuales se están asumiendo desde de la 
Educación física como estrategia metodológica para general salud postural en los 
estudiantes del grado 401 del colegio ROBERT F. KENNEDY I.E.D. jornada tarde 
sede A, son mencionan a continuación siendo estas fases las que permiten 
clasificar y conocer más de cerca la posible problemática de la salud  postural del 
grado cuarto; 
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Tabla 3 fases de la metodología holística pertinentes para este proyecto  
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8. DESARROLLO DE LAS FASES DE LA INVESTIGACIÓN 
 
8.1. FASE DE EXPLORATORIA 
Teniendo en cuenta el primer objetivo específico del proyecto “Diagnosticar la 
salud postural en los estudiantes del curso 401, jornada tarde, del colegio Robert 
F. Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A, por medio de diarios de campo, 
cuestionario, test de postura.” Se nombra a continuación el proceso que se hizo 
para el cumplimiento de dicho objetivo:   
 Se construyó una  base teórica-conceptual, sobre salud postural y afines. 
 Se lleva a cabo un diagnostico con tres herramientas de investigación de 
las cuales se sacó su respectivo análisis, y así saber las necesidades de la 
población. 
Herramientas de investigación utilizadas: 
 Diarios de campo (ver anexo numero 1). 
 Cuestionario (ver anexo numero 2). 
 Test de postura (ver anexo numero 3). 
8.1.1 .Análisis  General De Los Diarios De Campo. 
De acuerdo a la observación, seguimiento y dialogo que se realizó con los  diarios 
de campo (ver anexo numero 1) a  los estudiantes del grado 401 del colegio 
ROBERT F. KENNEDY jornada tarde sede A, se encontró diferentes problemas 
posturales que lastiman su cuerpo y afectan su salud postural. 
 Dialogando con los niños(as) se define el problema se su adquisición 





mayoría de los estudiantes imitan amigos, familiares o conocidos para estar 
a la vanguardia o actualizados al siglo XXI.  
 Al hacer la intervención práctica de la clase de educación se observan que 
los estudiantes no poseen un buen estado físico, al momento de realizar los 
distintos ejercicios o actividades; no presentan buen fortalecimiento 
muscular, se denota poca flexibilidad, cansancio y agotamiento respiratorio 
(hiperventilación), además algunos presentan obesidad. Los estudiantes 
afirman que no cuentan con la clase de Educción Física, es decir que los 
estudiantes no realizan actividad física dirigida o programadas para el 
desarrollo de las capacidades físicas básicas. 
 una minoría de los estudiantes observados presentan problemas posturales 
al cargar los útiles escolares, se ven con maletas o mochilas muy grandes, 
se denotan gestos de cansancio e incomodidad, como si las maletas 
estuvieran muy pesadas, otros se ven con maletas que cargan en un solo 
hombro,  desviando su alineación corporal por fuerza que tiene que hacer 
más en un solo lado de su cuerpo. 
 Otra muy importante observación fue relación con la manera de sentaren en 
el puesto para las diferentes clases, no adoptan una postura correcta y se 
les ve moviéndose de un lado a otro. 
 
8.1.2. Análisis General Del Cuestionario. 
 
El cuestionario (ver anexo número 2) se realizó con el fin de identificar  si los 
estudiantes del grado 401 del colegio Robert F Kennedy jornada tarde sede A, 
tenían conciencia  de su actitud postural en las tres diferentes posiciones que se 
adopta normalmente; sentados (sedente),  de pie (posición bípeda) y acostados 
(posición yacente), además de la forma en que transportan cargas en este caso 






 Teniendo en cuenta  lo que los estudiantes contestan, mantiene malas 
posturas en las tres diferentes posiciones siendo la posición de estar 
sentados la más errónea, de segundas la posición de pies, después la 
forma de transportar sus útiles escolares y por último de posición yacente 
es decir de dormir. Se evidencia que los estudiantes tienen conciencia de 
su actitud postural al reconocer su alineación corporal en las diferentes 
posiciones adoptadas cotidianamente y más escolarmente. Y al tener esta 
conciencia se les podrá explicar y educar en buenos hábitos de la salud 
postural. 
 
 La gran mayoría no conoce  el concepto de salud postural, y ni siquiera lo 
relaciona con las posiciones que normalmente adoptan, toca reconocer que 
al momento de la intervención pedagógica hay que trabajar en las bases 
teórico-conceptuales para después pasar a la práctica. 
 
8.1.3. Análisis General Test De Postura. (Ver anexo número 3) 
 
A través del desarrollo del test de evaluación postural aplicado a ocho estudiantes 
del curso 401 del colegio Robert f Kennedy se puede decir que todos los 
estudiantes tienen algún problema en su esquema corporal, se analizan tres 
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De los ocho estudiantes cuatro presentan problemas en sus rodillas   teniendo 
genu valgum o genu varum,  se marca en las extremidades inferiores este tipo de 
alteraciones  cuando las rodillas en el plano frontal  anterior y posterior están 
juntas, esta problemática afecta directamente en las posiciones habituales de los 
mismos niños y niñas, las cuales son yacente sedente y bípeda.  En siete 
estudiantes la cabeza muestra una evidente  inclinación, algunos la tienen a su 
costado derecho y otros al costado izquierdo se verifica  que el mentón esta 
desviado o la cara tiene una parte más grande, si analizamos el cuello muchas 
veces está inclinado algún lado, en las fotografías del plano sagital evidencia esta 
dificultad y en dos de los estudiantes participantes hay cifosis una de las formas 
de detectar esto es mirando la posición del cuello. 
Solo un estudiante tiene simetría en los dos hombros de resto muestran 
desnivelación o elevación de los mismos,  debido a esto las muñecas tienen una 
inclinación hacia la parte de abajo muchas veces los codos están desalineados en 
siete ocasiones  se refleja esta dificultad. Hay constante asimetría en los hombros 





La cadera otro punto importante a observar  muestra resultados buenos, tan solo  
dos de los estudiantes tienen las crestas iliacas desniveladas es decir la mayoría 
de los participantes  en este aspecto postural presentan normalidad 
Pasando a los tobillos y pies se ve que en cuatro estudiantes  en su posición 
bípeda abren los pies en diversas direcciones, cuando se observa el plano sagital 
hay distanciamiento entre uno y otro pie, uno de los dos bien sea el derecho o 
izquierdo esta adelantado. 
 
8.2. FASE DESCRIPTIVA 
Después de haber observado, indagado y registrado la información, se describe 
las necesidades de la población y por lo consiguiente cumplir con el segundo 
objetivo específico del proyecto “Identificar las unidades de aprendizaje que  
fundamentaran  la estrategia didáctica para generar hábitos de  salud postural  en 
los estudiantes del curso 401, jornada tarde, del colegio Robert f Kennedy I.E.D. 
jornada tarde sede A.” 
Ya analizado los datos ofrecidos por las tres herramientas de investigación; los 
diarios de campo, el cuestionario y el test postural, lo relacionamos con nuestra 
base teórico-conceptual, de allí sacaremos las unidades de aprendizaje para la 
estructuración de la estrategia didáctica. 
Necesidades de la población. 
 Conocimiento conceptual, sobre salud postural, higiene postural, de 
enfermedades o patologías de la mala postura corporal; escoliosis, lordosis, 
cifosis. 
 Desarrollo de las capacidades físicas básicas, fortalecimiento de músculos 
con relevancia los abdominales, pélvicos y escapulares, trabajo de 





 Técnica adecuada de la alineación corporal en las diferentes posiciones; 
bípeda, yacente, sedente y la de transporte de cargas 
 Hábitos adecuados de salud postural en edad escolarización que  
mantienen en la vida cotidiana.  
Las necesidades de la población descritas anteriormente son integrantes y 
relacionadas con  salud Postural, Educación postural, Higiene postural y 
ergonomía, los autores José María Pazos, José Luis Aragunde, José Emilio, 
Manuel delgado, Pablo Tecedor, de tal forma que la información es verídica y que 
se fundamenta desde estos referentes teóricos que hablan de los temas y dan de 
manera específica este conocimiento. Y con los cuales se saca tres unidades de 
aprendizaje, transversados con tres formas didácticas que son fundamentales 
para comprobar el aprendizaje de los estudiantes. 
 
8.3. FASE PROYECTIVA  
 
Teniendo en cuenta el tercer objetivo del proyecto “Estructurar e implementar la 
estrategia didáctica centrada en salud postural, y a partir de un pilotaje describir 
los efectos pedagógicos dentro de las prácticas de la Educación Física” y 
referencia también a la fase  proyectiva de la investigación holística, se presenta la 
estructuración y conformación de la estrategia didáctica, los planes de clase con 
los que se realizara  la intervención pedagógica en colegio Robert F. Kennedy a 
los estudiantes del grado 401 de la jornada tarde sede A. 
 
8.3.1. PROPUESTA PEDAGÓGICA 
“Estrategia didáctica desde la clase de Educación Física que genere hábitos de 
salud postural en los estudiantes del curso 401 del colegio Robert F. Kennedy 





8.3.2. JUSTIFICACIÓN  
 
Como se ha hemos visto mantener una buena postura corporal, no es solo un 
tema de interés estético también lo es desde el punto de vista de la salud. Por esto 
esta propuesta trabaja desde la Educación Física y con talleres teórico-prácticos el 
desarrollo de salud postural, recomendables desde la combinación de actividades 
habituales seguidas con ejercicios preventivos a su vez con el conocimiento 
teórico, que consta de movilidad-relajación articular y ejercicios de fortalecimiento, 
con las pautas aconsejadas en cualquier actividad física. 
 
Partiendo de la idea de que la actividad física puede constituir un beneficio para la 
salud, en esta propuesta se tratará sobre actividades que ayuden a los estudiantes 
a la postura adecuada que se debe adoptar tanto en ejercicios estáticos, 
dinámicos desarrollando higiene postural de este modo tener un beneficio para su 
salud postural. 
 
Además de estos aspectos encontramos la importancia de la aplicación de una 
propuesta de esta magnitud en el colegio Robert F. Kennedy, ya que no se han 
evidenciado procesos o proyectos similares a este en la institución, y es de suma 
transcendencia motivar un concepto de salud en los niños para su bienestar y 
calidad de vida.  
 
8.3.3. Corriente de actividad física y salud. “Otra de las corrientes que irrumpe 
con fuerza es la que recoge contenidos de actividad física y salud, considerada 
desde la perspectiva de la práctica regular de actividades físicas como habito de 
vida saludable, algo científicamente comprobado y socialmente aceptado, téngase 





aumenta el riesgo de morbilidad (efectos de una enfermedad en una población) y 
mortalidad.”46 
 
La práctica de deportes o actividades físicas, cada vez más asidua entre la 
población, se produce por causas diferentes que, en la mayoría de los casos, 
tienen su origen en razones personales originadas por el estilo de vida y la 
búsqueda de la salud integral (física, psíquica y social), aspectos muy importantes 
para comprender la conducta de los seres humanos en relación con la salud. 
 
Este hábito que debe crearse desde las edades de escolarización, permitirá al 
sujeto desarrollar un proceso de entrenamiento a lo largo de su vida, con la 
consiguiente mejora sistemática y progresiva de sus capacidades físicas y/o 
sociales, incluso en la tercera edad, etapa está a la que actualmente se está 
dedicando más atención, dada la mayor calidad y esperanza de vida. 
 
Desde la corriente de actividad física y salud habrá que considerar la revisión de 
aportaciones metodológicas (distribución de cargas, necesidades de recuperación, 
tipo de actividad, etc…), los criterios de planificación y programación (objetivos, 
contenidos, temporalización), o los sistemas de evaluación control y revisión, tanto 
del proceso como de los resultados. En el mundo que nos ha tocado vivir, de gran 
aceleración en el ritmo de vida, las condiciones estresantes en que se 
desenvuelven muchas personas, demandan actividad física para contrarrestar 
esas situaciones.  
 
El mantenimiento de la actividad física es una necesidad humana para conservar 
la salud, que  es definida por Marcos Becerro, “no simplemente, como la ausencia 
de enfermedad, sino como la sensación de bienestar, la capacidad de ejercer toda 
clase de funciones, e incluso, la de contribuir a la felicidad propia y a la de los 
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semejantes.” 47 Es por este motivo que las administraciones públicas dedican, 
cada vez más tiempo y propuesto al fomento de la actividad física como medida 
preventiva de la salud, que se desarrolla por medio del modelo que denominamos 
mantenimiento o reactivación. 
 
8.3.4. OBJETIVOS.  
Se espera que después de realizado la interacción con los estudiantes  
 Objetivo general, 
Desarrollar desde la clase de Educación Física la adquisición de conocimientos 
teórico-prácticos sobre salud postural en los estudiantes del curso 401 del colegio 
Robert F. Kennedy I.E.D. jornada tarde sede A.  
 
 Objetivos específicos, 
  
 Iniciar procesos de conocimientos y conciencia del propio cuerpo, de sus 
posibilidades de acción y el control de sí mismo.  
 
 Adoptar hábitos de postura para su vida cotidiana en todo momento. 
 
 
8.3.5. CONTENIDOS   
 
 Contenidos temáticos: Los contenidos a presentar son en base a las 
necesidades de la población  gracias a las herramientas de recolección de 
información, diario de campo, cuestionario  y test de postura, relaciones en 
la base teórica-conceptual, son denominados unidades de aprendizaje 
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utilizados para realizar nuestra intervención didáctica de los problemas 
relevantes que demostraban los estudiantes en los diagnósticos 
previamente nombrados. 
Salud postural     
 Posición bípeda (de pie) 
 Posición yacente (acostado) 
 Posición sedente (sentado) 





 Lordosis   
 
Prevención  
 Posición estática 
 Posiciones dinámicas 
 Manipulación de cargas 
 Ergonomía  
 
 Formas  didácticos: Los ejes didácticos centrados en tres aspectos 




 Fichas de información 
 Imágenes o fotografías 






 Conciencia corporal 
 Esquema corporal 
 Cualidades físicas básicas 
 
 Eje conceptual 
 Hábitos posturales 
 Salud corporal 
 
9.3.6. METODOLOGÍA  
 
El modelo pedagógico que se utilizara es el modelo aprendizaje significativo en el 
cual, “teniendo en cuenta  los conocimientos previos de los estudiantes o las 
experiencias vividas anteriormente, los niños(as) podrán escoger y adoptar 
conocimientos acerca de una tema que le puede servir tanto en el aula escolar 
como en diferentes contextos de la vida cotidiana” 48 se brindaran  continuamente 
nuevas experiencias que le permitan reestructurar las ideas y conocimientos, es 
decir acomoda la nueva información a la que ya tenía. 
Se desarrollaran actividades tanto individuales y grupales para que los estudiantes 
se reconozcan como individuos únicos, pero capaces de tener una actitud postural 
que le permita desempeñase en un contexto social, motivando al desarrollo de 
experiencias significativas que puedan ser utilizadas a largo plazo y seguir con un 
proceso en el cual consoliden un habitó de postura adecuado en el futuro 
Descubrimiento guiado: El docente siempre actúa como un guía para realizar las 
actividades y vera que se esté cumpliendo el objetivo de cada actividad. “A los 
estudiantes se les darán unas normas de acuerdo a la actividad que se plantee, 
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las cuales él debe cumplir pero de igual manera entre los mismos estudiantes 
podrán realizar algunas modificaciones para un mejor desarrollo del juego. “49  
 
 Las características de la clase son enmarcadas en los siguientes 
ítems. 
 Cada sesión de clase se trabajara un contenido teórico sobre salud 
postural. 
 Durante las clases, en la parte práctica siempre se enfatizara elementos 
centrados en desarrollo esquema corporal, conciencia corporal y 
cualidades físicas básicas en los contenidos teóricos previos, en la clase y 
en clases anteriores,  
 Al final de cada sesión se trata el mismo tema que al principio de la clase 
y se hará la debida retroalimentación con los estudiantes. 
 
8.3.7. Evaluación. Evaluaremos a los estudiantes en diferentes aspectos 
disciplinar y académico teniendo en cuenta su asistencia, participación y 
desempeño en la clase. 
 Saber - ser: Participación; asistencia, compromiso y motivación por la 
clase de educación física. 
 
 Saber- saber: Los docentes proporcionaran a los estudiantes los 
conceptos teóricos a trabajar motivando esta población a la investigación 
autónoma a partir de esto socializara la información en diferentes 
contextos de la clase de educación física, el estudiante deberá saber 
conceptos relacionados con la salud postural. 
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 Saber- hacer: El estudiante será capaz de practicar la teoría establecida 
por los docentes, relazara ejercicios y actividades que generen una buena 
salud postural en las diferentes fases de la clase y la cotidianidad 
 
8.3.8. UNIDAD DIDÁCTICA 
 
Presentación: la  presente unidad didáctica  nos muestra las tres unidades de 
aprendizaje; salud postural, patologías y prevención los cuales están 
transversados por tres formas  didácticas importantes en la enseñanza de los 
contenidos las cuales son; comunicativo, Praxiológico y conceptual, sobre los 
cuales centrara la acción pedagógica  dentro de la clase de educación física.  
 
Objetivo De La Unidad Didáctica: Desarrollar hábito de salud postural a 
partir de experiencias motrices, centradas en esquema y conciencia 
corporal. Además que conozcan los diferentes conceptos de salud 
postural. 





Comunicativo Praxiológico Conceptual Bibliografía 
Salud 




¿Qué es salud 
corporal? 
¿Cómo es la 
posición 
bípeda? 
¿Cómo es la 
posición 
yacente? 













del tema con 
figuras y 
funcionamien































Anatomía y Yoga 



















































































Anatomía y Yoga 




















































Anatomía y Yoga 


















8.3.9. Plan De Clase Muestra.     
Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.               FECHA    DD/MM/AA.     SESIÓN DE CLASE # 1 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: conocer teóricamente la posición bípeda del cuerpo y adquirir hábitos posturales en la práctica de la clase de 
educación física. 




Inicial salud postural Presentación del tema a los estudiantes, sopa de letras 
que desarrollaran los estudiantes, y posteriormente 
exposición con imágenes realizada por los docentes. 
30 minutos Interés por el 
tema.  
Entrega de la 
sopa de letras 
Participación 
activa y 
dinámica en la 
clase 
Central  Posición bípeda 
(de pie)  
Calentamiento físico corporal 
La torre más alta, juego que desarrolla equilibrio 
coordinación y control postural usando las extremidades 
y partes del cuerpo, haciendo una pirámide humana; las 
posiciones pueden ser sentados, acostados, de pie en la 
que haremos relevancia. 
El globo más alto; busca mejorar la acción de respiración 
manteniendo un globo en la altura y desplazándose en 
carrera tres o cuatro metros debemos tener en cuenta la 
postura de la columna cuando el globo cae está en el 
medio o en el punto más alto. Mantenemos relevancia en 
la postura que deben de hacer los desplazamientos. 
45 minutos  
Final Estiramiento 
retroalimentación  
Estiramiento ejercicios de gimnasia correctiva. 
Hablamos de la salud postural y la importancia de la 
posición bípeda, respondemos dudas a los estudiantes y 
al mismo tiempo hacerles preguntas sobre el tema haber 
que tan bien lo acogieron. 





8.4. FASE CONFIRMATORIA  
 
Con relación al tercer objetivo del proyecto “Estructurar e implementar la estrategia 
didáctica centrada en salud postural, y a partir de un pilotaje describir los efectos 
pedagógicos dentro de las prácticas de la Educación Física” y referencia también 
a la fase  confirmatoria de la investigación holística, se hace un pilotaje por medio 
de diarios de campo con el fin de realizar una observación pedagógica y sus 
efectos en los niños 
Para la categoría de análisis en los diario de campo de la fase confirmatoria, 
tomamos en cuenta lo cualitativo y lo cuantitativo para tomar en cuenta lo más 
relevante que realizan los estudiantes desde los indicadores que presenta el diario 
de campo, poniendo lo con vistos buenos lo que más suele hacer los estudiantes,  
y menor vistos bueno con lo que no realizan;  
  Frecuentemente 
Casi siempre 
Algunas veces 
No lo hace 
Así damos una escala para el análisis de las clases, en la intervención de la 
propuesta, desde aquí podemos concluir si la propuesta es positiva y es acogida 
por los estudiantes o si de otra manera hay cosas que deben modificarse para que 
los estudiantes generen salud postural desde la clase de educación física. 
De igual manera desde el diario de campo a la hora de describir lo sucedido en la 
clase vamos sacando las palabras claves que nos  pueden ser útiles  para las 






8.4.1. Diario De Clase Muestra 
Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo # 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                   Fecha    DD/MM/AA.       Sesión de Clase # 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 





 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 




(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
Después de realizada la intervención de la primera clase, este diario se llenara según lo descrito a las categorías de 
análisis, de lo observado a los estudiantes y se hará una descripción de lo experimentado en la clase según la 





 Diario de clase muestra,   primera sesión de clase. 
Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #01 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                   Fecha    DD/MM/AA.       Sesión de Clase #1 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401 
Actividades sopa de letras, calentamiento físico, la torre más alta, el globo más alto, estiramiento y retroalimentación. 




 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural.      
 
 Los estudiantes se motivan a responder 
preguntas relacionadas con el tema.  
 El estudiante actúa cuidando su esquema 
corporal.  
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo.  
Los estudiantes escuchan de una forma atenta, preguntan 
constantemente ya que es una temática nueva para ellos, muestran los 
indicadores que casi siempre indagan y se motivan a responder 
preguntas. 
Entramos en dialogo y ellos expresan e interrelacionan ideas con los 
docentes, la estrategia de la sopa de letras  hace que se concentren, en 
verdad se ven interesados. 
Praxiològia 
(ergonómico) 
 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura. 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo.     
 Construye acciones motrices que  permiten su 
buen desempeño postural.  
Los estudiantes están dispuestos a participar en la clase, realizan 
adecuadamente el calentamiento físico corporal, usan las partes del 
cuerpo para realizar una pirámide humana, trabajan en equipo para 
finalizar estiran de una forma adecuada, 
Realizan un ejercicio para estar en posición bípeda, la herramienta es un 




 Define correctamente conceptos relacionados 
con la salud postural.    
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural.     
Preguntan inicialmente todo lo relacionado con postura bípeda. 
Se asigna una investigación de conceptos para que experimenten aún 
más con la temática.  
Salud Postural  y los tipos de posición corporal, yacente, bípeda y 





8.4.2. ANÁLISIS CUALITATIVO -  CUANTITATIVO 
Ahora bien es necesario analizar la información obtenida en cada una de las sesiones de clase, para ello se 
estructuraron unas  tablas de análisis de datos, en este caso  con tres diferentes, una para la categoría comunicativa 
otra para la categoría Praxiológico y por ultimo para la categoría  conceptual. A continuación  se puede observar y 
analizar cada una de las anteriormente nombradas. 
 TABLA 6 ANÁLISIS DE DATOS CATEGORÍA COMUNICATIVA 
Categoría 
de análisis 























































































































































































 ANALISIS DE LA TABLA 
 
 
Esta primera tabla de análisis de datos muestra la categoría comunicativa 
analizada en las doce sesiones de clase aplicadas a los estudiantes del 
curso 401, basada en cuatro indicadores. En primera medida el indicador 
dice que “los estudiantes deben indagar sobre el tema de salud postural”  en 
una ocasión  en la octava sesión de clase (08) los estudiantes algunas veces 
cuestionan sobre la temática pero si se observa la evolución de las clases las 
variables muestran que casi siempre o frecuentemente estos niños y niñas 
indagan sobre la temática central esto quiere decir que los estudiantes se 
interesaron por conocer acerca de la salud postural realizando 
constantemente preguntas, en ocho (8) de las sesiones frecuentemente los 
estudiantes se motivaron a preguntar sobre cada concepto establecido por 
los docentes, en tres (3)  ocasiones reflejan que casi siempre indagaron,  lo 
que hace pensar que es efectivo el planteamiento del tema ya que al 
desconocerlo lanzan preguntas para conocer sobre la salud postural. 
 
Analizando el segundo indicador describe que “los estudiantes se motivan a 
responder preguntas relacionadas con el tema”   y junto al primer indicador 
se infiere que en las doce sesiones de clase hubo comunicación de ambas 
partes tanto  de estudiantes como docentes casi siempre y frecuentemente 
responden a preguntas realizadas en el contexto de la clase de Educación 
Física siempre relacionadas con el tema, en las primeras sesiones de clase 
preguntan casi siempre ingenuamente sobre los conceptos, pero 
progresando las clases  se incrementa el conocimiento y responden  
frecuentemente a  preguntas generadas, lanzan juicios y opiniones 
valederas, el cuadro de análisis de datos evidencia que en las últimas 
sesiones frecuentemente responden a los cuestionamientos que allí se 





Pasando a la tercera variable “el estudiante actúa cuidando su esquema 
corporal”  se refleja  una evolución progresiva ya que al inicio  algunas veces 
actúan cuidando su esquema pero al final se  presenta una frecuencia con 
este cuidado al cuerpo, los estudiantes a través de cada sesión de clase 
adoptaron una expresión corporal adecuada y finalizando las mismas se 
evidencia que frecuentemente actuaron cuidando su esquema corporal. 
 
En la última variable “el estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo”  se puede ver que en cinco (5) de las sesiones algunas veces se 
cumple el indicador, que en tres (3) oportunidades casi siempre expresaron 
salud corporal y que en cuatro (4) ocasiones frecuentemente lo hicieron, 
también se ve el proceso evolutivo  donde inicialmente pocas veces realizan 























































































































































































 Análisis de la tabla 
 
Esta segunda tabla muestra  la categoría Praxiológico que  se diferencia del 
anterior análisis en que solo se trabaja desde tres indicadores, el primero 
dice que “realiza ejercicios y mejora la técnica de postura” y se pude decir 
que  de la sesión número ocho (8) a la sesión número doce (12) los 
estudiantes frecuentemente realizan determinados ejercicios mejorando la 
técnica postural, también se puede observar que en tan solo tres ocasiones 
lo  hicieron algunas veces, en las sesiones uno(1), seis(6)  y siete (7) lo 
realizaron casi siempre pero siempre hubo participación activa de los 
estudiantes al realizar este tipo de ejercicios. 
 
Pasamos al segundo indicador  que  dice “aplica posturas adecuadas en todo 
contexto educativo” quiere decir que el estudiante presenta buenas posturas  
en todo momento, en el aula de clase, pasillo, patio etc. El resultado que se 
analiza muestra una evolución progresiva ya que al iniciar las sesiones de 
clase específicamente de la número uno (1) a la número seis (6) algunas 
veces aplica este indicador, desde la sesión número siete (7) a la doce (12) 
aumentan las posturas adecuadas en el contexto escolar  muestra que 
frecuentemente aplican posturas adecuadas. 
En el último y tercer indicador de la categoría Praxiológico se repite la 
evolución progresiva dice que “construye acciones motrices que permiten su 
buen desempeño corporal” inicialmente  los estudiantes  pocas veces 
realizan este tipo de acciones pero finalizando desde la sesión número ocho 
(8) a la número doce (12)  es frecuente que construyan acciones motrices 





 TABLA 8 ANÁLISIS DE LA CATEGORÍA CONCEPTUAL 
Categoría 
de análisis 





























































e a situaciones  














































 Análisis de la tabla  
 
Por último la categoría de análisis establecida es la conceptual que  tiene 
consigo  dos indicadores en primera medida dice que “define correctamente 
conceptos relacionados con la salud postural”  se ha detectado un gran 
interés de los estudiantes  es donde vemos en cada sesión aplicada 
conceptos nuevos y relevantes para ellos, es de gran importancia que a 
medida que surgen  van incorporando a su léxico conceptos nuevos y los 
relacionan con la praxis,  en cinco (5)  ocasiones definen conceptos algunas 
veces  todo al inicio del proceso para luego en  tres  (3) ocasiones algunas 
veces realizar esta acción y finalizando las sesiones frecuentemente definen 
conceptos relacionados con la salud postural de forma correcta. 
El segundo indicador dice que “responde adecuadamente a situaciones con 
buena imagen postural”  y por primera vez en las tres tablas de análisis en la 
sesión número uno (1) cuatro (4)  y la sesión (6) dejan de cumplir los 
indicadores, en cinco (5) repeticiones algunas veces responden 
adecuadamente a las situaciones  y en cuatro oportunidades varia en casi 
siempre y frecuentemente. 
A partir de todo el análisis se puede inferir que es efectivo aplicar sesiones 
centradas en la salud postural  ya que en su mayoría los estudiantes 
responden adecuadamente a los indicadores presentados siendo casi 













En la fase exploratoria se pudo establecer que los niños y niñas del grado   
401 del Colegio Robert F. Kennedy no tenían los suficientes conocimientos 
conceptuales sobre salud postural, higiene postural, de enfermedades o 
patologías de la mala postura corporal; escoliosis, lordosis, cifosis. Además 
no presentan la técnica adecuada de la alineación corporal en las diferentes 
posiciones; bípeda, yacente, sedente y la de transporte de cargas. 
De acuerdo a los criterios de la descripción de las necesidades de la 
población  se  diseñó una estrategia didáctica para general hábitos de salud 
postural centrada en tres unidades de aprendizaje; salud postural, patologías 
y prevención, transversados por tres formas didácticas importantes en la 
enseñanza de los contenidos; comunicativo, Praxiológico y conceptual en la 
que los  niños(as) los incorporará en su vida como una rutina más en la que 
su cumplimiento pasará casi inadvertido. 
 
Durante el periodo de intervención pedagógica se pudo establecer en los 
estudiantes quienes realizaron las diferentes actividades, que si ellos son 
orientados por los docentes y motivados a través del ejemplo, adquieren 
hábitos de salud postural  adecuados, convirtiéndose en algo natural y 
cotidiano. 
 
Se ha evidenciado que el proyecto cumplió con la expectativa marcada que 
fue la generación de hábitos de salud postural, y que por medio de la 
estrategia didáctica  los estudiantes de esta institución educativa pudieron  
contar con un proceso de aprendizaje de conceptos y técnicas adecuadas de 





Lo anterior demuestra que la Educación Física, dentro de los programas 
escolares, es un agente eficaz en la adquisición de hábitos de salud postural 
correctos y que en ocasiones promueve la reeducación de algunos hábitos 
posturales inadecuados, por eso es necesario introducir cambios en los 
programas curriculares que estén acordes a la edad y etapa de desarrollo de 
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Anexo número 1 Instrumento de investigación nùmero1 Diario de 
campo. 
El Diario de campo: es una libreta de notas o cuaderno, en el cual se registra 
la información, posee un sentido íntimo, que implica descripción de los 
acontecimientos y se basa en la observación de la realidad directamente y el 
proceso de participación, acercándose a los informantes, por lo cual se debe 
mantener una manipulación de datos y la generación de preguntas 
constantes. Así mismo es una herramienta que posteriormente se convertirá 
en una fuente de recolección de datos. 
 Diario de campo muestra 
Información general: 
 
o Nombres: Andrés Felipe Álvarez y 
Hernán Francisco Chilatra. 
 
o Director Práctica Docente: Jorge 
Humberto Arrieta. 
 
o Población: Estudiantes del curso 401 
jornadas tarde, colegio Robert F. 
Kennedy I.E.D.   
Información general: 
 
o Fecha: 22 agosto del 2013. 
 
o contextualización: colegio Robert F. 
Kennedy I.E.D con los estudiantes del 
curso 401 de la jornada tarde; en 
Colombia ciudad de Bogotá. 
o Diario de campo 01, 03. 
 
DESCRIPCIÓN REFLEXIÓN 
La práctica docente tiene su inicio en el 
colegio Robert F. Kennedy el día 15 de agosto 
donde el docente Jorge Humberto Arrieta 
director de la práctica investigativa del grupo 
B3 de la universidad libre asigna los cursos 
El primer encuentro con los estudiantes del 
colegio Robert f. Kennedy I.E.D curso 401 en 
la jornada de la tarde fue agradable pudimos 
observar las instalaciones de la institución y 





correspondientes a cada grupo de trabajo. 
Enseguida cada equipo llega a un acuerdo; en 
nuestro caso, el salón asignado fue el 401. 
Realizamos la presentación correspondiente 
ante el curso, esto nos tomó 25 minutos, allí 
logramos llegar tres acuerdos. Día y hora de la 
clase de Educación Física, ropa adecuada 
para las prácticas e hidratación para las 
próximas sesiones. Así terminamos la primera 
intervención con los estudiantes. En esta 
intervención notamos a los estudiantes muy 
interesados y expectantes ante lo que será la 
clase de Educación Física realizaron varias 
preguntas sobre el futuro de los jueves durante 
la 1:00 pm y 2: 30 pm.   El salón de clase se 
tornó agradable los estudiantes en su afán de 
realizar todo tipo de actividades están en 
disposición para lo que viene de aquí en 
adelante. La profesora directora de curso 
comentaba que ellos no tenían profesor de 
Educación Física. Se observó a algunos 
estudiantes que no estaban sentados 
adecuadamente según las normas de higiene, 
ergonómicamente, la mayoría de los pupitres 
eran muy grandes para la estatura de los 
niños(as), y a su  vez se veían incomodos 
sentados en los puestos. 
y actitudes de los niños y niñas que conforman 
este grupo.   
Durante 25 minutos analizamos por medio de 
la observación a los estudiantes y también 
realizamos una presentación breve de lo que 
haremos durante las clases de Educación 
Física.  
Notamos mala higiene postural, obesidad, 
conductas agresivas, bulling, agresión verbal y 
física, irrespeto, entre otras problemáticas que 
en la modernidad escolar un docente puede 
encontrar. 
Nos llevamos como primera impresión un 
grupo con ganas de trabajar, disperso, con 
líderes, manejable y con una energía reprimida 
por falta de las clases de Educación Física, 
dispuestos a trabajar, con ellos realizamos la 
clase de forma eficaz. 
Se pudo compartir con los estudiantes el 
descanso que les da el colegio, allí se pudo 
observar una reiteración de mala higiene 
postural, los niños(as) adoptaban posiciones 
bípedas inadecuadas, que  afectaban su 
estética corporal. 
DESCRIPCIÓN REFLEXIÓN 





Planificamos una clase basada en juegos para 
integrar el grupo durante las primeras 
actividades. La clase de Educación Física se 
divide en tres fases (inicial, central y final.) en 
la fase inicial realizamos la formación, salida, y 
calentamiento corporal; luego realizamos 
juegos  y algunas actividades que trabajan el 
equilibrio y coordinación viso manual,  en esta 
segunda fase dirigimos y guiamos siete juegos 
basándonos en el texto juegos tradicionales y 
populares. Para la fase final realizamos el 
estiramiento muscular, la formación y nos 
dirigimos al salón de clases. 
 
En las diferentes fases de la clase 
evidenciamos una problemática en los niños y 
niñas del curso 401. “posturas inadecuadas” 
sus malos posicionamientos en distintas 
situaciones no son saludables y puede afectar 
sus segmentos articulares y musculares en un 
futuro. Cuando los alumnos están sentados no 
todos tienen una postura correcta su columna 
tiende a inclinarse hacia adelante otros se 
agachan de una forma inadecuada poniendo 
en riesgo la estabilidad de su columna 
vertebral. 
 
Observamos estudiantes con sobrepeso, otros 
con mal estado físico, respiratorio y  muscular, 
basada en el juego debido a que es la primera 
clase. Nuestro objetivo principal es el de 
integrar el curso 401 por medio del juego. 
El desarrollo de la clase se da en muy buenas 
condiciones; 
 
El factor climático nos favoreció los 
estudiantes estuvieron atentos a las 
indicaciones y siguieron las instrucciones 
planteadas por los docentes en formación. 
Pasamos por encima de los obstáculos 
presentados con facilidad. Podemos decir la 
clase fue exitosa. 
 
 Cuando realizamos el calentamiento 
evidenciamos la falta de conocimiento sobre 
esta temática tan importante a la hora de 
realizar actividad física. La alineación corporal 
de   algunos estudiantes no es adecuada para 
su formación física muchos de ellos tienen 
manías, costumbres o posturas no válidos 
para el manteamiento musculo – esquelético 
perfecto o bueno.  
 
 La falta de actividad física afecta a los 
estudiantes del curso 401 por medio de la 
observación y dialogo pudimos identificar que 
este grupo no conoce los beneficios que trae 





muchos de ellos afirman que no tienen una 
clase de Educación Física dirigida o guiada 
correctamente para entender esta 
problemática. 
 
No cuidan su espalda y cuando realizan 
actividades como caminar, correr, saltar etc. 
Sus posicionamientos son erróneos 
impidiendo   desarrollar o perfeccionar sus 
capacidades motrices. Se les guía para 
mejorar su postura, al no mantenerla se 
quejan de dolor en la espalda, 
 
Las ultimas características notorias son: 
 
 Maletines cruzados con bastante peso 
 Puestos incómodos para algunos 
biotipos. 
 Desconocimiento de las consecuencias 
de una mala postura. 
 
Como docentes pensamos que es necesario 
intervenir para prevenir patologías posturales 
que impiden la realización de actividades y 
afectan el cuerpo directamente. 
DIARIOS  DE CAMPO;  ANDRES FELIPE ALVAREZ Y HERNAN FRANCISO CHILATRA PRACTICA DOCENTE II 
Anexo número 2  
Instrumento de investigación número 2 cuestionario. 
El tipo de cuestionario 
El tipo de cuestionario que se utilizo fue uno estructurado, es decir, es un 
cuestionario donde se delimitan muy bien las preguntas con respecto a un 
tema que se quiera indagar también es característico que tiene un aserie o 
un orden para saber la congruencia y el análisis del tema. 
También se evidencia que en el mismo cuestionario esta la respuesta que se 
quiere sugerir al participante que responde el cuestionario. 
Este tipo de cuestionario es de suma importancia en la investigación porque 
es propicia la etapa de exploración donde queremos conocer como es la 





Kennedy jornada tarde seda a, en diferentes actividades cotidianas de los 
mismos. 
Objetivo del cuestionario 
Indagar sobre los estudiantes con relación a su actitud postural. 
Indagar el conocimiento o información de los estudiantes sobre salud 
postural. 
De qué forma se va llenar el cuestionario. 
El cuestionario será explicado por el docente en la medida que los 
estudiantes van respondiendo o contestando a nivel individual de tal forma 
que todo el grupo contestara de forma simultanea todas las preguntas; la 
labor del docente estará ligada a explicar cada pregunta y orientar como se 
debe contestar.  
Condiciones para llenar el cuestionario. 
Para la realización de este cuestionario se tomaran 25 minutos de la clase de 
Educación Física, el sitio para responder será el aula escolar del estudiantes 
del grado 401 del colegio Robert F. Kennedy jornada tarde sede A.  
Categoría de análisis 
Las categorías de análisis son tomadas de elementos integrantes de la salud 
Postural, Educación postural, Higiene postural y Ergonomía, los autores José 
María Pazos, José Luis Aragunde, José Emilio, Manuel delgado, Pablo 
Tecedor, de tal forma que la información es verídica y que se fundamenta 
desde estos referentes teóricos que hablan de los temas y dan de manera 







Tabla de categoría de análisis para el cuestionario 
CATEGORIAS DE 
ANALISIS 
DESCRIPTOR INDICADOR FORMA DE INDAGAR 
CONOCIMIENTO 
O INFORMACIÓN 
Salud postural; postura 
correcta que debemos 
adoptar.  
Concepto sobre salud 
postural. 
¿Qué es salud postural? 
ACTITUD 
POSTURAL 
la actitud postural es el 
resultado final de un 
largo proceso por el que 
se equilibra bípedamente 
el ser humano 
Postura de transporte de 
materiales escolares 
Mira la imagen y marca 
con un x la forma en que 




es una conducta 
aprendida a partir de 
criterios de control y 
favorece la autonomía 
 
 
Es una conducta 
aprendida a partir de 
criterios de control y 
favorece la autonomía 
Conciencia corporal de la 
postura yacente (dormir). 
Cuando te acuestas a 














Posición bípeda (estar de 
pie). 
Mira el dibujo e indica en 
qué posición sueles estar 
más tiempo sentado en 
clases.  
Mira el dibujo e indica en 
qué posición sueles estar 
más tiempo sentado al 
frente del computador. 
¿Cuál de estos dibujos se 
parece más a la forma de 





 El cuestionario 
Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente II 



































Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente II 
 
4. Mira el dibujo e indica en qué posición sueles estar más tiempo sentado al 


















6. ¿Qué es salud postural? 
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 Imágenes sacadas: DOMÍNGUEZ CABANA LORELEY. Fisioterapeuta, Importancia De Una 
Buena Postura, en la web: http://app.kiddyshouse.com/maestra/articulos/importancia-de-una-buena-







Tabulación de la información 
1. Mira la imagen y marca con un x la forma en que llevas los útiles 
escolares. 
 
La mayoría de los estudiantes, llevan o cargan sus útiles escolares en un 
solo hombro, predomina la maleta en un solo hombro entre los estudiantes 
del grado 401, el peso lo llevan a un solo lado de su cuerpo no asimetría, es 
decir la proporción de carga, lo que llevan a patologías corporales y la mala 
postura. Los estudiantes que llevan los útiles escolares en los dos hombros, 
son menos, pero tampoco son una minoría, ellos pueden tener una mejor 












Esta pregunta es de suma importancia para determinar los hábitos de 
postura de los estudiantes del grado 401, no tiene trascendental en la 
institución educativa, si en la investigación en cuanto a hábitos cotidianos, y 
actitud postural, es decir saber que hábitos tiene los estudiantes desde sus 
hogares y vida cotidiana y que actitud postural adoptan dependiendo de 
esos hábitos. La  mayoría al responder que duerme de lado demuestra no 
hay problema y que ayuda a fortalecimiento de hábitos adecuados, los 
demás estudiantes que responden que duermen boca abajo, o boca arriba 
sugieren que pueden sufrir patologías o enfermedades de tipo postural por 








3. Mira el dibujo e indica en qué posición sueles estar más tiempo sentado en 
clases. 
 
La gráfica nos presenta que la mayoría de los estudiantes del grado 401 
mantiene una postura inadecuada en Sedestacion, al momento de estar 
sentados habitualmente en sus clases se encuentran de manera cifóticas, lo 
que comúnmente se conoce “con joroba”, una mal habitó postural. Conlleva a 









4. Mira el dibujo e indica en qué posición sueles estar más tiempo sentado al 
frente del computador 
Esta pregunta nos confirma que la mayoría de los estudiantes del grado 401 
mantiene un mal hábito postural en Sedestacion, que nos es solo al estar 
sentados en sus diferentes clases, sino también al frente del computador y 








5. ¿cuál de estos dibujos se parece más a la forma de estar de pie 
normalmente? 
 
La incidencia de las respuestas de los estudiantes del grado 401 va dirigida a 
la posición militar, la posición descomplicado, sentiré cómodo al estar de pie 
no significa que sea adecuada, y es la relevancia que tiene la posición 
descomplicada, no  es beneficiosa para la postura corporal. 
 
6 ¿Qué es salud postural? 
 
Los estudiantes hablaban de distintas posibilidades de posición que las 
personas deben de tener, la gran mayoría no conocen y ha escuchado del 











Anexo número 3 Test  postural 
 
Para realizar este análisis postural se referencia  un libro titulado aplicación 
clínica de las técnicas neuromusculares, sus autores León Chaitow y Walter 
Delany contribuyen a nuestra fase de experimentación al implementar una 
última herramienta de recolección de información, esta vez  identificando las 
alteraciones posturales analizando fotografías desde tres planos de vista, 
anterior posterior y  lateral. A continuación se presentaran las características 
principales para el desarrollo de la evaluación. 
 
 La  evaluación postural estática quiere indicar que se da con el cuerpo en 
posición bípeda sin movimiento alguno, cuando observamos una evaluación 
postural dinámica se ejemplifica con el análisis de la carrera o marcha es 
decir cuando el cuerpo está en movimiento constante, en este caso la 
evaluación estática es la ideal para detectar alteraciones en los estudiantes 
del colegio Robert F. Kennedy ya que nos da información de la alineación 
estructural y el equilibrio, allí podemos identificar estados disfuncionales “ la 
interpretación de estos datos puede indicar el uso de una modalidad en 
particular o sugerir la necesidad de un examen más especifico o la derivación 
a otro profesional ”51 
 
Analizando las herramientas que plantean los autores se puede decir que en 
primera instancia  se requiere de una plomada, la herramienta más común 
para evaluar las alteraciones en el esquema corporal se caracterizan por 
tener una arandela metálica y un gancho para colgarla desde una superficie 
“permite una representación visual de la gravedad pudiendo compararse la 







línea vertical con diversos puntos corporales… esta línea conforma una 
estructura básica para una evaluación postural estática en posición de pie”52 
La cuadricula es otra herramienta indispensable que ayuda a detectar la 
alineación articular de ambas partes del cuerpo los autores la denominan 
cuadricula postural que se debe ubicar al nivel de una pared debe estar 
marcada con líneas verticales y horizontales formando cuadros de la misma 
medida siendo ellas rectas y niveladas, será muy importante cuando 
fusionamos esta herramienta con la plomada. 
Tanto si se denomina evaluación postural como análisis postural, el 
procedimiento paso a paso se denomina consiste en observar la estructura 
corporal dejando como ultima herramienta una cámara que capture 
fotografías frontales, posteriores y laterales. 
 En esta evaluación postural en posición de pie el sujeto debe estar descalzo 
en un piso horizontal, los brazos cómodamente deben permanecer colgando 
a los lados  y los pies debe posicionarse lo más cómodo posible, después de 
este análisis se podría encontrar  desplazamientos rotaciones y 
extremidades más largas que otras, el profesional debe estar  de 3 a 4,5 
metros para acoger la mayoría de alteraciones posturales. 
El material que se requiere para el examen postural será una cuadricula de 
tamaño del cuerpo humano, una plomada, una mesa de exploración y 
sabanas. La hoja cuadricula estará en una pared pegada y la plomada 
colgada en el techo al frente para que el paciente se coloque atrás de la 
plomada en las diferentes posiciones que le indique el organizador de esta 
evaluación. 







Pero ¿qué debemos observar en cada plano o fotografía? A continuación se 
explicara la forma de desarrollar la evaluación y se explica que se debe 
observar en cada plano. 
La postura es el equilibrio armónico de los fragmentos corporales en relación 
con el eje central, la columna vertebral.  Por esto en esta fase exploratoria 
llevamos a cabo un test de postura von el fin de  recoger información sobre el 
estado postural de los estudiantes del grado 401 del colegio Robert F. 
Kennedy jornada tarde sede A, de aquí se identificara y analizara posibles 
defectos de postura, o algunas causantes de los mala alineación postural 
que se presentan. 
Para el análisis de test se sacara una muestra de la población, es decir solo 
se tomara parte de la población, algunos estudiantes del grado 401 del 
colegio Robert F. Kennedy jornada tarde sede A. 
 
 
Objetivos del test postural 
 
 Analizar las diversas fotografías teniendo en cuenta planos  
 Analizar cualitativamente, cuantitativamente  las posiciones corporales 
 Identificar los diferentes defectos posturales 
 
Materiales necesarios para el test postural. 
 
Para realizar un análisis postural debemos tener en cuenta los siguientes 
materiales: 
 Cuadricula 5cm X 5cm 
 Plomada o pita 
 Cinta, escuadras y calculadora 







Se  tomara toda la clase de Educación Física, primero explicando a los 
estudiantes que las fotos se tomaran única y exclusivamente para el análisis 
de la postura corporal, segundo que el motivo de que sea en pantaloneta y 
en camiseta es debido   articulaciones, para realizar el debido análisis. 
Para realizar el análisis postural debemos tener en cuenta la ubicación de los 
materiales: para ello, debemos ubicar la cuadricula en la pared, ubicando  
adecuadamente el ancho y alto de la misma. 
Ubicamos al estudiante el cual le realizaremos el estudio (el estudiante 
estará en pantaloneta y camiseta, no en sudadera para mejor presiono a la 
hora del análisis.). Es de allí donde se realizara el primer paso toma de las 3 
fotografías teniendo en cuenta los planos: 
 Frontal. 
 Posterior. 
 Sagital derecho. 
Es importante aconsejar la posición postural  cuando tomamos la fotografía,  
esta postura debe ser totalmente natural para así recolectar la mayoría de 
deficiencias  a nivel corporal las desviaciones, inclinaciones y posiciones de 
las articulaciones son la base para encontrar todo tipo de patologías,  o 
detectar  malos hábitos de salud postural. 
A la información primordial que nos cuenta cómo debemos evaluar la 
postura, que debemos observar exactamente y desde donde lo podemos 
hacer para ello debemos conocer primero la localización de los planos de 
análisis, los cuales son sagital, frontal, posterior, el plano sagital nos permite 
ver el individuo lateralmente, por lado derecho, el frontal permite ver las 





tengamos en cuenta las siguientes gráficas para entender lo anteriormente 
escrito. 
Fotografías desde tres planos, frontal anterior, frontal posterior y sagital 
lateral 
 
Plano frontal anterior 
En este plano frontal podemos ver un análisis, en la cara anterior del cuerpo, 
en estas ilustraciones vemos puntos articulares y un polígono que nos ayuda 
a verificar la postura en cada articulación del cuerpo; en este plano frontal 
debemos tener en cuenta u observar que: 
 Inclinación hacia uno de los lados, 
 Hombros nivelados y simetría de la masa muscular de los músculos 
trapecio. 






 Alineación rectilínea de la columna vertebral se valora con ayuda de la 
línea de la plomada 
 Nivelación de las crestas iliacas. 
 Nivelación de los pliegues glúteos 
 Rodilla , nivel de los pliegues poplíteos 
 Tamaño y simetría de las pantorrillas 
 Alineación de los tobillos. 
 
Plano lateral 
En este plano podemos ver un análisis con la cara lateral del cuerpo donde el 
polígono varia a sus puntos articulares donde se observa que: 
 Posición de la cabeza respecto a línea de referencia 
 Posición de los hombros , si hay proyección hacia adelante, 
 Estudio de las curvas fisiológicas de la columna vertebral: lordosis 
cervical y lumbar y cifosis torácica. 
 Alineación y forma del tórax 
 Abdomen prominente 
 Rodillas en posición neutra 
 
Plano frontal posterior 
En el plano frontal posterior podemos ver la cara posterior del cuerpo 
generando un polígono parecido al del plano frontal anterior desde allí se 
analizan los siguientes factores: 
 Cabeza alineada con respecto al tórax 
 Simetría facial 
 Nivelación de los hombros 





 Orientación espacial de las rodillas 
 Alineación del pie  altura dos arcos longitudinales mediales 
 
Evaluación postural 
La evaluación postural es aplicada a los estudiantes que permitieron tomar 
las fotografías voluntariamente es decir hay una muestra de la población de 
ocho (8) estudiantes en la aplicación del mismo test de evaluación postural. 
Es correcto indicar que la institución y los padres de familia autorizaron la 
toma de estas fotografías. 
Son ocho estudiantes los que participan en este test con un total de veinte 
tres (23) fotografías, tres por persona  y son analizadas desde los tres planos 
anteriormente descritos, debajo de cada foto habrá un cuadro que especifica 





















Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello El mentón se desvía un poco hacia la parte derecha. Al igual 
que la cabeza que se encuentra desviada a su lado derecho. 
Hombros Hay una inclinación en su hombro derecho, hay Asimetría en 
los hombros 
Muñecas La mano derecha se encuentra unos centímetros más abajo 
que la mano izquierda 
Crestas iliacas Crestas iliacas alineadas 
Rodillas Rodillas con normalidad 









Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello .desde este plano la cabeza y el cuello se inclinan pocos 
centímetros a la derecha 
Hombros Desnivelación leve de hombros 
Muñecas La mano derecha se ve unos centímetros más abajo que la 
mano izquierda 
Crestas iliacas Se presenta inclinación de un costado de la cadera 
Rodillas Presenta normalidad en las rodillas 










Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello desde este plano la cabeza se inclina hacia adelante 
Espalda Su columna  muestra normalidad 
Rodillas Las rodillas muestran una leve flexión 












Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello Su cara y cabeza están rectas. 
Hombros Hay una inclinación en su hombro derecho, hay Asimetría en 
los hombros 
Muñecas La mano izquierda tiene unos centímetros más arriba que la 
otra mano 
Crestas iliacas Crestas iliacas alineadas 
Rodillas Rodillas con normalidad 










Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello desde este plano la cabeza se inclina hacia adelante 
Espalda Su columna  muestra normalidad 
Rodillas Las rodillas están extendidas 












Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello Desde esta perspectiva la cabeza se inclina a la izquierda 
Hombros  hay Asimetría en los hombros 
Muñecas La mano izquierda está separada del cuerpo 
Crestas iliacas Crestas iliacas alineadas 
Rodillas Rodillas con normalidad 











Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello En la cara se  nota una inclinación hacia la parte izquierda, su 
cabeza está un poco inclinada a la derecha 
Hombros Hay una inclinación en su hombro derecho, hay Asimetría en 
los hombros 
Muñecas La mano derecha se muestra mas abajo debido a la inclinación 
del hombro 
Crestas iliacas Crestas iliacas alineadas 
Rodillas Rodillas con normalidad 









Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello desde este plano la cabeza se inclina levemente hacia 
adelante 
Espalda Muestra una espalda cifotica 
Rodillas Las rodillas están extendidas, pero inclinadas hacia adelante  











Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cabeza esta inclinada a  el costado derecho 
Hombros Hay una inclinación en su hombro izquierdo, hay Asimetría en 
los hombros 
Muñecas La mano izquierda se inclina por la desnivelación de los 
hombros 
Crestas iliacas La cadera muestra un desnivel  a el costado izquierdo 
Rodillas Rodillas con normalidad 









Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cabeza esta inclinada a  el costado izquierdo 
Hombros  hay Asimetría en los hombros 
Muñecas La mano izquierda se inclina por la desnivelación de los 
hombros 
Crestas iliacas Presentan normalidad 
Rodillas Rodillas con normalidad 










Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello Cabeza inclinada hacia adelante 
Espalda Muestra una espalda cifotica 
Rodillas Las rodillas están extendidas, pero inclinadas hacia adelante  
Tobillos y pies El pie izquierdo está ubicado centímetros mas adelante que el 











Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello La cabeza esta inclinada a  el costado izquierdo al igual que el 
cuello 
Hombros  Su hombro derecho se eleva  
Muñecas La posición de las manos es errónea, en los codos hay 
asimetría 
Crestas iliacas Presentan normalidad 
Rodillas Sus rodillas juntas inciden en Genu valgum 









Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello La cabeza y cuello rectos 
Hombros  Su hombro están simétricos  
Muñecas La mano derecha esta unos centímetros más abajo que la 
mano izquierda, hay asimetría en los codos 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona derecha de la cadera 
Rodillas Genu valgum 










Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello Cabeza y cuello rectos 
Espalda Presenta lordosis 
Rodillas Las rodillas están extendidas,  
Tobillos y pies El pie izquierdo está ubicado centímetros más adelante que el 











Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello La cabeza inclinada a la derecha 
Hombros  Su hombro izquierdo presenta elevación 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona derecha de la cadera 
Rodillas Genu valgum 











Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello La cabeza inclinada a la izquierda al igual que el cuello 
Hombros  Asimetría en los hombros 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado y el izquierdo inclinado 
hacia abajo 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona derecha de la cadera 
Rodillas Normalidad en rodillas 










Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello Cabeza y cuello rectos 
Espalda Presenta normalidad 
Rodillas Las rodillas están extendidas,  
Tobillos y pies El pie izquierdo está ubicado centímetros más adelante que el 










Parte del cuerpo descripción 
Cabeza y cuello La cabeza inclinada a la izquierda al igual que el cuello 
Hombros  Asimetría en los hombros, el hombro derecho presenta 
inclinación 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado y el izquierdo inclinado 
hacia abajo 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona izquierda de la cadera 
Rodillas Normalidad en rodillas 









Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cabeza inclinada a la derecha 
Hombros  Asimetría en los hombros, el hombro derecho presenta 
inclinación 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado y el izquierdo inclinado 
hacia abajo 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona izquierda de la cadera 
Rodillas Normalidad en rodillas 










Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello Cabeza y cuello inclinados a la derecha 
Espalda Cifosis 
Rodillas Las rodillas están extendidas,  
Tobillos y pies El pie derecho está ubicado centímetros más adelante que el 











Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cabeza inclinada a la derecha 
Hombros  Su hombro izquierdo presenta elevación 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado 
Crestas iliacas Muestra desnivel en la zona derecha de la cadera 
Rodillas Normalidad 










Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cara esta inclinada al costado derecho al igual que el cuello 
Hombros  Sus hombros inclinados al lado derecho, igual que el cuerpo 
Muñecas El brazo derecho está mal posicionado 
Crestas iliacas Inclinación leve a la izquierda 
Rodillas Genu valgum 










Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello Cabeza y cuello inclinados a la derecha 
Espalda Cifosis 
Rodillas Las rodillas están extendidas,  
Tobillos y pies El pie derecho está ubicado centímetros más adelante que el 











Parte del cuerpo Descripción 
Cabeza y cuello La cara esta inclinada al costado derecho al igual que el cuello 
Hombros  Sus hombros inclinados al lado derecho, igual que el cuerpo, 
el hombro izquierdo esta desnivelado 
Muñecas La posición de las muñecas es mala 
Crestas iliacas Inclinación leve a la izquierda 
Rodillas Genu valgum 







Análisis del test de evaluación postura. 
 
A través del desarrollo   del test de evaluación postural  aplicado   a ocho 
estudiantes del curso 401 del colegio Robert f Kennedy  se puede decir que 
todos los estudiantes tienen algún problema en su esquema corporal, se 
analizan tres fotografías por estudiante para completar veintitrés imágenes. 
  De los ocho estudiantes cuatro presentan problemas en sus rodillas   
teniendo genu valgum o genu varum,  se marca en las extremidades 
inferiores este tipo de alteraciones  cuando las rodillas en el plano frontal  
anterior y posterior están juntas, esta problemática afecta directamente en 
las posiciones habituales de los mismos niños y niñas, las cuales son 
yacente sedente y bípeda.  En siete estudiantes la cabeza muestra una 
evidente  inclinación, algunos la tienen a su costado derecho y otros al 
costado izquierdo se verifica  que el mentón esta desviado o la cara tiene 
una parte más grande, si analizamos el cuello muchas veces está inclinado 
algún lado, en las fotografías del plano sagital evidencia esta dificultad y en 
dos de los estudiantes participantes hay cifosis una de las formas de detectar 
esto es mirando la posición del cuello. 
Solo un estudiante tiene simetría en los dos hombros de resto muestran 
desnivelación o elevación de los mismos,  debido a esto las muñecas tienen 
una inclinación hacia la parte de abajo muchas veces los codos están 
desalineados en siete ocasiones  se refleja esta dificultad. Hay constante 
asimetría en los hombros algunos de la parte derecha y otros en la parte 
izquierda del cuerpo. 
La cadera otro punto importante a observar  muestra resultados buenos, tan 
solo  dos de los estudiantes tienen las crestas iliacas desniveladas es decir la 
mayoría de los participantes  en este aspecto postural presentan normalidad 
Pasando a los tobillos y pies se ve que en cuatro estudiantes  en su posición 
bípeda abren los pies en diversas direcciones, cuando se observa el plano 
sagital hay distanciamiento entre uno y otro pie, uno de los dos bien sea el 







Anexo número 4.Planes de clase, diario de campo para la respectiva sesión de clase. 
Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                                      SESIÓN DE CLASE # 01 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: conocer teóricamente la posición bípeda corporal y practicar su forma en la fase central de la clase. 




Inicial salud postural Presentación del tema a los estudiantes, sopa de letras 
que desarrollaran en el aula y posteriormente exposición 
con imágenes realizada por los docentes. 
30 minutos Interés por el 
tema.  
Entrega de la 
sopa de letras 
Participación 
activa y 
dinámica en la 
clase 
Central  Posición bípeda 
(de pie)  
Calentamiento físico corporal. La torre más alta, juego 
que desarrolla equilibrio coordinación y control postural 
usando las extremidades y partes del cuerpo, haciendo 
una pirámide humana, el equipo con mayores 
capacidades será el ganador. El globo más alto; busca 
mejorar la acción de respiración manteniendo un globo 
en la altura y desplazándose en carrera tres o cuatro 
metros debemos tener en cuenta la postura de la 
columna cuando el globo cae está en el medio o en el 
punto más alto. Gana el que este soplándolo en postura 
bípeda. 
45 minutos  
Final Estiramiento 
retroalimentación  
Estiramiento ejercicios de gimnasia correctiva. Hablamos 
de la salud postural y la importancia de la posición 
bípeda, respondemos dudas a los estudiantes y al mismo 
tiempo hacemos preguntas sobre el tema haber que tan 
bien lo acogieron. 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #01 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                        Sesión de Clase #01 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades sopa de letras, calentamiento físico, la torre más alta, el globo más alto, estiramiento y retroalimentación.   
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural   
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
Los estudiantes escuchan de 
una forma atenta, preguntan 
constantemente ya que es una 
temática nueva para ellos, 
muestran los indicadores que 
casi siempre indagan y se 
motivan a responder preguntas. 
Entramos en dialogo y ellos 
expresan e interrelacionan ideas 
con los docentes, la estrategia 
de la sopa de letras  hace que 




 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 




 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
Los estudiantes están 
dispuestos a participar en la 
clase, realizan adecuadamente 
el calentamiento físico corporal, 
usan las partes del cuerpo para 
realizar una pirámide humana, 
trabajan en equipo para finalizar 
estiran de una forma adecuada, 
















en posición bípeda, la 
herramienta es un globo, que 
busca lograr esta posición 
corporal, “bípeda”  
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postura 
 
Preguntan inicialmente todo lo 
relacionado con postura bípeda. 
Se asigna una investigación de 
conceptos para que 
experimenten aún más con la 
temática.  
Salud Postural  y los tipos de 
posición corporal, yacente, 
bípeda y sedente. 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 02 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO:  conocer teóricamente y experimentar  la posición yacente y sedente 




Inicial Salud postural Revisión de la tarea, mesa redonda para conversatorio sobre 
los significados y  términos investigados, explicación y 
práctica de la posición sedente en el aula de clase. 
25 minutos Interés por el 
tema.  




dinámica en la 
clase 
Central  Posición sedente 
Posición yacente 
 
Calentamiento físico corporal Carretilla, se trabaja la posición 
yacente y sedente haciendo  levantamiento y traslado de un 
estudiante en forma de carretilla. Espejo humano, se realiza 
un trabajo de imitación corporal  usando un espacio amplio 
para ejecutar diversos movimientos motrices; en especial 
posiciones sedentes y yacentes. Ponchados, todo aquel 
estudiante ponchado con una pelota plástica adoptara un tipo 
de posición corporal, buen sea sedente, yacente  o bípeda. 
Estatua, los estudiantes tomaran posiciones posturales vistas 
de acuerdo a la orden del profesor, allí se detecta quien tiene 
ya una conciencia corporal.  
50 minutos  
Final Estiramiento 
retroalimentación  
Estiramiento muscular, estiramientos individuales y 
estiramientos por parejas. Se trabaja la salud postural, en 
esta ocasión desde una posición yacente y sedente 
objetivamente planeamos cada juego  explicando el objetivo 
y la influencia o relación  que tiene con el cuidado de la 
postura en estos posicionamientos.   






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #02 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #02 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades. Conversatorio, calentamiento, la carretilla, el espejo humano, estatua, estiramiento y retroalimentación 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
Hablamos de los conceptos 
investigados por los 
estudiantes, relacionamos lo 
teórico con la práctica de la 
sesión anterior, también, 
debatimos por medio de 
preguntas en esta relación 
comunicativa unos responden 
adecuadamente y otros no. 
 
Expresan constantemente 





 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
 Inicialmente el escenario es el 
aula de clases. Donde 
experimentan posiciones 
yacentes y sedentes, ejercitan 
su cuerpo, imitan su pareja 
corrigiendo posturas, 
desarrollan salud postural en 
















posiciones adecuadas y ellos 
responden adecuadamente. 
Algunas veces interrumpimos 
para ejercer correcciones. 
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
Apropian el tema de salud 
postural con seguridad, conocen 
nueva terminología: posición 
sedente y posición yacente. 
Constantemente memorizan los 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 03 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: cargar y trasportar peso de forma adecuada 




Inicial Salud postural Explicación teórica por medio de exposición docente 
centrada en la carga y trasporte de peso, realización de 
resumen con dibujo. Practica  de trasporte de peso en el 
aula de clase. 






dinámica en la 
clase 
Central  Carga 
levantamiento y 
trasporte de peso 
 
Calentamiento físico corporal 
Pasa el objeto, en filas deberán levantar y pasar varios 
objetos con pesos varios deberán también trasladar el 
objeto en cortas y largas distancias. 
Balde con agua, los estudiantes deben trasportar baldes 
con agua cuidando su espalda. 
Carrera de caballos, en  parejas deberán cargar con el 
peso del compañero compitiendo en una distancia 
determinada 
 
45 minutos  
Final Estiramiento 
retroalimentación  
Estiramiento corporal, centrado en estiramientos para la 
espalda. Se realiza una charla final centrada en la 
importancia de la manipulación de cargas, con ejemplos 
prácticos  





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #03 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #03 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades .resumen teórico, calentamiento, pasa el objeto, balde con agua, carrera de caballos estiramiento y 
retroalimentación   
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
La comunicación sigue siendo 
efectiva los estudiantes se 
interesan, atienden y escuchan. 
Como tienen conocimientos 
previos tienden a conversar  y 
proponen desde sus 
perspectivas como debemos 
levantar cargas, algunos están 
equivocados, sintetizan la 
información por medio de un 
resumen también realizan un 
dibujo plasmando lo entendido 
en el aula de clases. 
Praxiològia 
(ergonómico) 
 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
Inicialmente el salón   y los 
objetos del alrededor son 
usados para ejemplificar la 
manipulación de cargas. 
Levantan objetos con diferentes 
pesos aplican y desarrollan 
ejercicios consientes, trasportan 















actividades, donde realizan 
ejercicios solamente enfocados 
en la carga y trasporte de peso 
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
Saben levantar objetos en el 
aula de clase, con dominio 
hablan de las posiciones bípeda 
sedente y yacente, saben su 
significado de memoria. 
Conocen que es  carga y 





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 04 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: practicar ejercicios de prevención postural centrados en cifosis 






Explicación teórica de las patologías de la postura por 
medio de un mapa conceptual, imágenes. 




dinámica en la 
clase 
Central  Cifosis 
 
Calentamiento físico corporal 
Arma la joroba, con prendas del uniforme deberán armar 
una joroba cifóticas para mostrar a los demás la 
patología. 
Ejercicios para la corrección de la cifosis, se enseñaran 
ejercicios para la prevención y corrección de la llamada 
giba cifóticas.  
Pilates, en posiciones yacentes  se ejecutan movimientos 
específicamente para la corrección de la espalda 
 




Se conversa finalmente  sobre la cifosis y las 
implicaciones que tienen las personas con este 
problema, se explican los objetivos de cada ejercicio 
practicado 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #04 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #04 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades .mapa conceptual, calentamiento, arma la joroba, ejercicios de prevención, Pilates, estiramiento y 
retroalimentación.  
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
Escuchan la nueva información, 
Impresionados señalan cada 
imagen, usamos esta 
herramienta para centrar su 
atención y funciono. Especulan 
que es cifosis, expresan 
verbalmente opiniones sobre las 
consecuencias que ven en la 
enfermedad de esta curvatura. 
Los estudiantes con frecuencia 




 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
Arman la joroba cifotica con 
chaquetas y muestran a los 
demás estudiantes 
exageradamente este ítem, 
practican ejercicios de 
corrección postural y 
manifiestan dolor  en algunas 










 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
desempeño postural 
 
emocionan al conocer ejercicios 
de prevención, practican Pilates 
en posiciones yacentes cada 
movimiento es ejecutado con 
cautela y verifican posiciones 
erróneas de los compañeros del 
aula de clase, realizan el 
estiramiento con propiedad. 
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Conocen que es Cifosis, saben 
cómo se prolonga esta 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE #05 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO:  conocer las consecuencias de la Escoliosis y lordosis así mismo practicar ejercicios preventivos 






Presentación  video  de patologías posturales y otro 
centrado en la Escoleosis y lordosis, creación de afiche 
preventivo en 1/8 de cartulina.  








Central  Prevención  Calentamiento físico 
Ejercicios para la prevención de la Escoleosis y lordosis, 
practica de posturas: Postura del camello, Postura del 
cadáver, postura del guerrero y postura del héroe 
 




Se explican las consecuencias de adquirir Escoleosis o 
lordosis, se recuerdan imágenes de lesiones vistas en el 
video inicial. 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #05 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                  Sesión de Clase #05 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades .video patologías, afiche preventivo, calentamiento, posturas para la Escoleosis y lordosis estiramiento y 
retroalimentación 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
Observan el video con 
detenimiento, señalan cada 
parte  y comentan. 
 Sus opiniones son importantes, 
ahora conocen que es lordosis y 
escoliosis, saben de la espalda 
y complicaciones. Pretenden 
ahora saber cómo prevenir esas 
curvaturas. 
En un afiche preventivo definen 
conceptos propios de esta 
sesión de clases,  
Praxiològia 
(ergonómico) 
 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
Realizan calentamiento físico 
corporal de forma efectiva, 
realizan ejercicios preventivos 
de Escoleosis y lordosis. 


















(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
A través de un afiche preventivo 
realizado por los estudiantes 
definen conceptos  como 
escoliosis y lordosis. 
Saben cómo se prolongan estas 





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 06 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: aplicar un test de postura y detectar las patologías de los estudiantes. 




Inicial Test postural Aplicación de un test postural usando una cuadricula, 
cámara y plomada, busca analizar las deficiencias 
posturales de los estudiantes.  





activa y dinámica 
en la clase 
Central  Actividad física Calentamiento físico corporal 
Trabajo de fortalecimiento abdominal 






Se dialoga sobre el test de diagnóstico y su importancia. 








Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #06 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #06 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades test postural, calentamiento, fortalecimiento abdominal, flexiones de codo, estiramiento retroalimentación  
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
Una vez ubicado el material de 
trabajo se conversa con los 
estudiantes explicando la 
importancia del test de postura 
corporal. Los estudiantes sin 
duda actúan cuidando su 
esquema corporal para salir 
bien en las fotografías, por ende 
se les pide una posición natural 
y consiente. 
Hablamos de los  tipos de 
planos y ejes.  
Praxiològia 
(ergonómico) 





 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
Aplican el test de postura 
corporal. Analizan algunas 
fotografías viendo deficiencias 
en algunos de ellos. 
Experimentan de forma 


















(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Conocen que es un test postural 
Adquieren conocimientos de 
nuevas patologías. 
Saben de la importancia de la 





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.               SESIÓN DE CLASE # 07 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: realizar ejercicios de prevención, en curvaturas lordóticas y cifóticas.  






Cartelera  centrada en las curvaturas de la espalda, 
explicación de los ejercicios correctivos de cifosis y 
lordosis. 






dinámica en la 
clase 
Central  Posiciones 
cifoticas y 
lordoticas 
Calentamiento físico corporal 
Postura cifotica: practica de respiración y meditación 
postura del gato, postura de torsión, postura de la 
langosta, postura del camello. 
Postura lordotica: postura de la plancha , postura de la 
fuerza, postura pinza de pie y estiramiento de flexores de 
la cadera. 




Se especifica la función de cada ejercicio, se reflexiona 
del cuidado permanente que debemos tener con la 
espalda en sus tres zonas, cervical dorsal y lumbar  








Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #07 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                   Sesión de Clase #07 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades explicación teórica, calentamiento, postura cifóticas, postura lordóticas, estiramiento y retroalimentación. 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
 Los estudiantes escuchan la 
actividad a realizar, y 
desarrollan un cartel por grupos 
haciendo alusión a las 
curvaturas de la espalda. 
Expresan ideas validas y 
argumentan en sus carteleras 










 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 Los estudiantes realizan el 
calentamiento físico luego 
practican posturas  para 
prevenir cifosis y lordosis  están 
permanentemente corrigiendo 


















(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
Conocen nuevos conceptos 
relacionados con tipos de 
postura, saben que es una 
curvatura cifotica y una 





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 08 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: conocer patologías posturales de los pies y rodillas. 




Inicial tipo de pie y huella 
plantar 
Toma de huella plantar, explicación de los tipos de pie y 
su incidencia en la postura corporal 





dinámica en la 
clase 
Central  resistencia y 
flexibilidad 
Calentamiento físico corporal. 
Entrenamiento de la resistencia y flexibilidad. Resistencia 
aeróbica por medio de circuito físico enseñanza a la toma 
de pulso,  Ejercicios de flexibilidad, elongación, 
flexibilización, flexibilidad estática y dinámica.  
45 minutos  
Final retroalimentación  Identificamos los tipos de pie existentes en el salón, 
damos una explicación breve del uso del calzado, 
también es necesario recordar la importancia de la 
resistencia y la flexibilidad como herramientas claves.  
Asignación tarea. Patologías posturales de extremidades 
inferiores 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular                                                              
 Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #08 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #08 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades. Explicación teórica, toma de huella plantar, entrenamiento  de la resistencia y flexibilidad, retroalimentación 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 




Se explica detalladamente  la 
influencia del tipo de pie en la 
postura corporal.  
Por medio de imágenes 
mostramos los posibles tipos de 
pie. 
Se toma la huella plantar de los 
estudiantes. Pregunta 
constantemente que tipo de pie 
tienen, pero esto se resuelve al 
final de la sesión. 
Praxiològia 
(ergonómico) 






 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
  
Es una clase práctica donde los 
integrantes entrenan la 
capacidad aeróbica 
entendiendo el concepto de 
resistencia. También realizan 
ejercicios de flexibilidad y 
relacionan estos dos como 













 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
desempeño postural 
 




(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Se aportan nuevos 
conocimientos como los tipos de 
pie y aclaran su tipo de pie, 
relacionan el entrenamiento de 
la resistencia y flexibilidad como 
herramientas de cuidado 
corporal, es decir como habito 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                 SESIÓN DE CLASE # 09 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO: realizar una sesión de yoga para fortalecer el esquema corporal. 






Revisión de tarea asignada, investigación sobre 
patologías de las extremidades inferiores, se evidencian 
con ejemplos gráficos.  





dinámica en la 
clase 
Central  Yoga  
Ejercicios de respiración, ejercicios de posturas: postura 
del ave,  estiramiento lateral,  posturas de equilibrio, 
postura de la cigüeña, postura del triángulo y postura de 
la vela. 
Postura de saltamontes, postura de la tortuga, postura 
del camello,  postura de arco y postura del árbol. 
  
 
50 minutos  
Final retroalimentación  Se reflexiona sobre cada ejercicio trabajado, se explica la 
función de cada uno de estos y se recuerda el objetivo de 
la clase centrada en yoga. 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #09 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #09 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades. Revisión  de tarea asignada, yoga, retroalimentación.  
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 




Se revisa la investigación 
asignada centrada en las 
patologías existentes en las 
extremidades inferiores del 
cuerpo humano, se debate y 
cada integrante da su opinión 
según lo aprendido. 
Se explica los pasos para la 
sesión de clases realizando 
preguntas   y guiando al 
estudiante a la práctica de yoga 
Praxiològia 
(ergonómico) 





 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
  
Se ejercitan por medio del yoga 
practicando posturas varias, 
esto mejora su esquema 
corporal y atiende a imitar 
posiciones respirando y usando 



















(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Conocen en esta sesión 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                 SESIÓN DE CLASE # 10 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO:  trabajar coordinación y equilibrio fortaleciendo el esquema corporal de los estudiantes 






Explicación de la metodología de la clase, explicación de 
los conceptos, coordinación y equilibrio. 




dinámica en la 
clase 
Central  Coordinación y 
equilibrio 
Calentamiento físico. 
 Entrenamiento de la coordinación con pelotas de tenis y 
coordinación grupal, entrenamiento del equilibrio estático 
y dinámico. Coordinación viso manual por medio de 
juego quemados 
 
50 minutos  
Final Estiramiento 
retroalimentación  
 Estiramiento y retroalimentación, se resalta la 
importancia de la coordinación y el equilibrio como 
herramientas saludables para el esquema corporal    









Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #10 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #10 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades. Explicación conceptual, calentamiento físico, entrenamiento de la coordinación viso manual y ejercicios de 
equilibrio  
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 




Se presenta una comunicación 
efectiva al explicar los efectos 
que tiene la coordinación y el 
equilibrio en el esquema 
corporal, los estudiantes 
preguntan y responden 
constantemente, a medida que 
conocen nuevas herramientas 
de trabajo expresan mediante 
su cuerpo salud postural.  
Praxiològia 
(ergonómico) 
 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
  
Experimentan con nuevas 
herramientas (pelotas de tenis) 
la coordinación, trabajan el 
esquema corporal también 
usando el equilibrio. Desarrollan 
ejercicios de flexibilidad en la 













ejecutan movimientos para 
mejoras problemáticas de salud 
postural que anteriormente 
habían sido detectadas, tienen 




(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Aprenden nuevos conceptos 
tales como, coordinación y 
equilibrio. Aparte de conocerlos 





Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.               FECHA    DD/MM/AA.     SESIÓN DE CLASE # 11 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO:   identificar las alteraciones posturales presentadas en los estudiantes, teniendo en cuenta la evaluación postural 
aplicada en sesiones anteriores.  






Revisión y análisis de las alteraciones posturales 
presentadas en sesiones anteriores por estudiantes del 
curso 401, presentación virtual incluye  video. 




dinámica en la 
clase 
Central  Prevención 
postural 
 
Repaso teórico de hábitos de salud postural, repaso 
practico de manipulación de cargas en el aula de clases. 
Calentamiento corporal, test de coouper, test de 
abdomen, test de flexibilidad.  
 




 Estiramiento  y retroalimentación acerca de las 
alteraciones posturales presentadas en los estudiantes 
que participaron de la evaluación postural.    









Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #11 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                          Sesión de Clase #11 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades.  Video de imágenes de evaluación postural, repaso teórico, repaso practico, calentamiento y aplicación de test de 
resistencia abdomen y flexibilidad. 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 
 El estudiante expresa salud corporal mediante su 
cuerpo 
 
 Nuevamente como en la 
mayoría de sesiones la 
comunicación es efectiva, los 
estudiantes responden 
adecuadamente a las preguntas 
hechas inicialmente. La clase  
centra la atención de los 
estudiantes con un video que 
muestra las fotografías tomadas 
anteriormente en la evaluación 
postural. Generan opiniones de 
alteraciones posturales que allí 
se ven. Están en constante 
comunicación con los docentes 




 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 




Después de reflexionar sobre 
las alteraciones posturales en el 
aula de clase, los estudiantes 
hacen el calentamiento físico 
corporal incorporando ejercicios 












 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
desempeño postural 
 
test de resistencia aerobica, uno 
de flexibilidad y otro abdominal 
finalizando realizan un 
estiramiento correcto.  
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Conceptualizan la forma de 
evaluar la postura, aprenden a 
identificar alteraciones 
posturales con imágenes de 






Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
DOCENTES: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                    SESIÓN DE CLASE # 12 
COLEGIO: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401.  METODOLOGÍA: Aprendizaje significativo, Descubrimiento guiado 
OBJETIVO.  Evaluar conocimientos sobre hábitos de salud postural vistos durante las sesiones de clase. 




Inicial Hábitos de salud 
postural 
Evaluación teórica sobre hábitos de salud postural vistos 
durante  las sesiones de clase. Aplicación de la prueba. 
25 minutos Interés por el 
tema.  
Evaluación de 





dinámica en la 
clase 
Central  Prevención 
postural 
 
Calentamiento físico corporal, aplicación de juegos 
posturales, el rey del equilibrio  por medio de una barra 
estática, juego de los cabezones por medio de una pelota 
plástica y pos ultimo el juego del camarero trasportando 
objetos que van dentro de una bandeja 
 
60 minutos  
Final Estiramiento notas 
finales  
 
 Estiramiento y entrega de notas finales en el área de 
educación física.    









Universidad Libre de Colombia 
Sede Bosque Popular 
Facultad de Ciencias de la Educación 
Licenciatura en Educación Física Recreación y Deporte 
Proyecto Investigativo y Práctica docente III 
Diario de Campo #12 
Docentes: Andrés Felipe Álvarez Gómez, Hernán chilatra Suarez.                   Sesión de Clase #12 
Categoría de observación                                                                  Colegio: Robert f. Kennedy J.T sede A.   Grado 401  
Actividades.  Aplicación de evaluación, calentamiento físico, aplicación de juegos posturales, estiramiento y notas finales. 
Categoría Indicadores Descripción  
Comunicación 
(disposición prevención) 
 Los estudiantes deben indagar sobre el tema de 
salud postural 
 
 Los estudiantes se motivan a responder preguntas 
relacionadas con el tema 
 
 El estudiante actúa cuidando su esquema corporal 
 




Se explica la forma de resolver 
la evaluación teórica, los 
estudiantes expresan todo lo 
aprendido en ella. Expresan con  
su rostro seguridad a la hora de 
responder este examen. 
 
Finalizando la evaluación se 
socializa de manera oral cada 





 Realiza ejercicios y mejora la técnica de postura 
 
 Aplica posturas adecuadas en todo contexto 
educativo 
 
 Construye acciones motrices que  permiten su buen 
  
Se realiza el calentamiento 
físico corporal efectivo, los 
estudiantes aplican varios 
juegos posturales mejorando 
cada vez más su salud postural, 
Demuestran conformidad con 









último realizan un estiramiento 
muscular dirigido por ellos 
mismos teniendo en cuenta lo 
aprendido. 
Conceptual 
(hábitos de postura) 
 Define correctamente conceptos relacionados con la 
salud postural 
 
 responde adecuadamente a situaciones  con una 
buena imagen postural 
 
 
Después de analizar las 
evaluaciones teóricas aplicadas 
se reflejan buenos resultados en 
los conceptos vistos durante 
estas doce sesiones de clase. 
